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આસેગ્યવિશ્વા. 


ઈચ્રેજમાંથી 5જરાતીમાં ભાષાંતર કરનાર 


5 #- 
શા, સા. મહીપતરામ રૂપરામ નીલકંઠ, 
સી. ચ્આાઈ ૬. 


મજરાતી ઢાન્સ્લેટર, એેન્યુકેશનલ ડીપાર્ટમેટ, 


૧ લી સમાવૃત્તિ.--૨૦),૦૦૦ પ્રત. 


આખા પુસ્તક હદ સરકારના સને ૧૮૬૭ ના રપ મા ખડટ પમાણે નોપાવ્યું છે. 


સંબ 
સરકારી મધ્ય લુક ડીપો. 


મને ૧૮૮૮. 
[આ પુસ્તક સંર્બથી સર્વ અધિકાર સરકારે સ્વાધીન રાખ્યા છે.] 
કીમત સવા માતે. 


મુંબઈ મસધ્વેઃ 
ગ્મેન્યુકેશન સોસાઇટઢીના છાપખાનામાં છાપ્યું છે. 


અતુકમાણેકા, 
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૪- તાજો વા રી રીતે મેળવવેો........ હ, 5 
વ 
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૧* પાણીની ગ૨2૬૪..........૦૦૨૦૦૦ ૦૭૯૦૦૦૦૦૦૦. વૃ૦ 
ર. પાણીની મસ્‍્યાવકનાં મૃળ **.:********૦૦૨૦૦૨ વૃ 
૩* પાણીને ગાળવું વગેશે...***.** ૦ ચ...સથ.૪. ૧૮ 
જન હાથ - કકક ૦૨૪૯ ૦૦૭૦૬૦ ૧૫ 
૩* સારો ખોરાક 
૧ માષણે રા માર્‌ે ખાઈગ્મ છીગ્મ ...... ૧9 
ક શુ આવુ રે54# કાકા ૧૦ 
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આસગ્યાવિવા. 


ઝવોટ્‌વાત, 


1. 
ઈ ક ઝુવર્મકઝુૂરુંેરજન-“૨*---- 


૧. આસેન્યતાનું ઝવમામીવનુ.--આશે્‌ગ્યતા બહુ માટું સુપ્ત 
છે. આપણે સાજ હોઇને છીગ્મે તેવાર્‌ ખાપણું પોતાનું કામ 
કરી રાકીગ્મે છીશ્મે, અને બીજને મદદ કરી રાકી ગએ છીગ્મે. 
મંદવાડથી ગ્યાપણું કોવત જતું રહેછે, સ્મને સસઆપણી સ્માસપા- 
સનાને ભારે થઇ પડીશ્મે છાગ્મે- માંદો રાન્ન તેના મહે- 
લમાં અતિ ૬ુઃપખી હોય તમને તંદુરસ્તી ભોગવતા ગરીબ 
મજ્‌રને જીવતર આનન્દકારી લાગે. 


છાકર્ગ્મે માંદુ થાયછે ત્યારે જીવતે ઉચાટ થાયછે. 
નિશાળે ન જઈ શકતાં તથા મકાના 2ેમતાો ન રમી રાકતાં 
છે।કર્‌ાને ખાટલે પડી રહેવું પય્છેઃ કદાચ તાવથી તન ધગ- 
ધમેછે- જે તે બહુ માંદો થાયછે તો ઘરમાં સહુને ચિતા થાયછે . 
મા માંદી થાયતે ગમેયોશખે નઠારૂં છે. રૂડી મા સાજ હોયછે 
ત્યારૈં સવારથી સાંન્ઝ લગી કામ કરેછે, સખ્ત મંદવાડથી તે 
તમઢકી પડેછે, ને તેને માટે બધું ખીજને કરવું પડેછે . 


બાપ માંરા પડેછે તેવારે કેવા ભોગ મળેછે ! ધણુાખર્‌ા 
માણસોને પેટને સાર્‌ ૨।જગાર કરવો પડેછે માંદા પડેછે ત્યારે 
ધણાક ર।%ન્‍્દારેની શેજી જયછે, અને કદાય “્ઞઆસડને 
માટે ખર્ચે કરવો પડેછે તયા વૈદ્યને સખઆપવું પડેછે. “મેથી તેમને 
"દૃવું કરવું પંડે, સ્મને તેથી તેમના ધરના માણસો લાંબા વખત 
"જધી પીડા પામે. બાપ મરીશમે જય, તેની ખાયડી વિધવા 


થાય, તમને તૈતાં છે1કરાં તબાપાં થાય. કેવો માડો બનાવ ! 
1 


( ર્‌ ) 


માટે ખધાગ્મે જેમ સોજેડેવાય તેમ કરવાની “કેટલી બધી 
જરર છે તે “મે પરથી તમારા સમજવામાં ગવરી. માંદા 
પડીશ્મે છીગ્મે ત્યાર પહેલાં સાજન હોવાના ફાયદા ત્માપણને 
સમજતા નથી. 

ર. મંફવા૪ ૩ત્પત્ત પવાનાં જાદ્નો.--કેટલાક શેકો ધારેછે કે 
માણમ નસીબે કે દૈવજેશે માંદ પડછે, સ્નતે તે અટકાવી 
રાકાય નહિ પણ નસીબ કે દૈવજેગ ગૈવું કાંઈ છેન્ઝ નહિ 
ખાાપણે માંદા પડીગ્મ છીશ્બ ત્યારેસનુ શંઈ કારણ હોયછે. 

૩* આસૈનમ્યાવરચાન/ જમ.--ારેગય શખ સંરૃત શખ્દ 
છે, અને ત્તેનો અર્થ રંગથી ૬ર રહેવું, કે તંદ્રરત રહેવુ 
ગમવા થાયછે.. સાજ કેમ રહેવું તેનું સાન ખારેોગ્યવિ- 
થાથી મળેછે. માંદગી ગ્મોછી કરવાને કેટલું કરી શકાય 
તે બાજ '"રરોથી જાણવામાં સમાવ્યુંછે . 

ગા દેરામાં સર્વથી સાધારણ 3મ તાવ છે... ઊતા તાવ 
ગ્મને ટાઢીગ્મા તાવ *ખેવી તેની બે હાલત છે. ધાં કરી- 
ને ૬૨ક માણુમતે કોધવાર તાવ ખાવેછે. હાલ હિંદમાં «- 
તો તે સાધા?ણ છે તેવો ઇંગ્લાંડના કેટલાક ભાગોમાં કેઈ 
કાળે સાધારણ હતો; પણ હવે તે ડવત્િત્‌7 દેખ્ખાવ દેછે. 
કેઢલાંક સૈકાં ઉપર્‌ ધઃલાંડમાં ગળત કહોાડથી પીડાતા ખે 
ટલા ખધા માણસો હતા કે મુખ્ય નગરમાં તેગ્મોને સારૂ 
હોામ્પિટાલો હતી; હમણા “ખે નથી. શીતળા ઉકર્રારા 
પમાપનાજ્‌। સ્મને જવ સેનાર શૈગ છે. આગલા વ"મતમાં 
કેઇઇ કે!/ વાર્‌ ગામનાં ગામ “મેથી ઊજડ પડતાં, અમને પૃ- 
ચ્વી ઉપરની માણુમ જતની વર્તીના ચોથા ભાગને ચાહાં 
વગેરેથી કર્‌પા કે સ્માંધળા કરતો? સસ્‍્મારારે ગ્મેંશી વર્સેપર્‌ 
તમેક ઈંગ્રૅજ ધૈશે રોાધ કશી કે ગાયનાં સાંચળપર્‌ ગ્મેક જ- 
તના ફેલ્લા- થાયછે તેગ્બ1ાના પરથી શીતળા અટકેછે સમથ" 
વા તેનું નર ધણુ ગ્મોછું થઈ જાયછે. હવે ઇગ્લાંડમાં શી" 
તળાથી સુકાખલે થોડાં મરેણુ થાયછે, નમને બંધા સોક સંભાળ” 
ભે ત્તા ગમેંકે થાય નહિ 


( ૩૭૩ ) 


ઇગ્લાંડમાં “ ઉપાયો કામે લગાડયા છે તેગ્માને સમા દેશમાં 
ડામે લગાડયાથી ગગહીંના લોકની ગ્મારેગ્યતા પણ *ખેટલી 
સુધરે. સ્યખિથ્ દઝાયછે ગે સર્વે કોઈ જાણેછે, પરતુ નબળા 
ગ્મને માંદા રાથી થવાયછે તે ધણાના મમજવામાં નથી. સખ- 
રમય અને જખમ રાધી રહેવાય તે સમા નાની ચોપડીમાં 
જણાવ્યું છે. મેને સેભાળથી વાંચે, સમતે બેમાં કહ્યુંછે તે 
પ્રમાણે કરવાને! યત્ન કરા. 

આ જીવવાર અતે સાજન રહેવાને રાની ગર છે તે 

ક પછી મક હવે સમજાવવામાં વેજ. 


જજ -- 


ર સ્વસ્ટ્ક વી. 


૧.વા બસે તે શાનો ચન્યોછે. 


૪* કેટલાક દહાડા ઝૂધી આપણે અજ કે પાણીવિના 3૩વી 
રાજી શમ છીગ્મ, પણ વા વિના આપણે થાડા પળમાં મરીન - 
ગપ છીગ્મ. વાતે શ્વાસ લેવો “મે આપાગઝં સ્તવતરતાં વામ્ને 
પહેલવહેલું કામ છે, સ્મને વાતે બહાર કાઢવો ( ઉચ્છાસ 
મૃક્વો) ગમે આપું સઆ જગતમાં છેલ્લું કામ છે? જન્મથી 
મર્‌ણુ લગી, જાગતાં અને ઊંઘતાં નિ*ેતર આપણે શ્વાસાોચ્છાસ 
યાલુ રહેછે. માટે જવવાને સારૂ આપણે વાની મૌથી વધારે 
ગરજ છે.. 


ત્માપણે વાને જેઈ શકતા નથી; જ્યાર મ્થિર હોયછે 
ત્યાર ત્ત સ્આાપણતે લાગતો નથી* જ્યાર વા વાયછે ત્યારે 
તે વાયરે કહેવાયછે, સને તે શું કરેછે તે આપણે જેઈ 
શકીગમે છી-્મે અતે ત્તે સપણને લાગેછે કેઈ વાર તે 
ગેટલા નેરથી, વાયછે કે ઝાડાને મૂળથી ઉખેડી નાંઞેછે* 
જેમ સમુદ્રનું તળીયું પાણીથી ઢંકાયલું છે તેમ આપી પૃથ્વી 
વાના મોઢા સાગરથી ઢંકાયલી છે, ને પાણીમાં જેમ માછલાં 
ફ્રેછે તૈમ આપણે તૈમાં કરી મે છીગ્મે. આ વાયુ સાગરની 
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ઊંડાઈ છ।છામાં ગોછી સા મૈલ છે, પણુ જે મહેમ સ્ાપણે 
વધાર ઊંચા ચઢોશ્ખમે છીગ્મે તેમ તૈમ વધારૈ પાતળે। સઆવેછે * 
અપણે ખૂતને કાવો પીગ્બે છીગ્મે તે કાવામાં “ચાર વમ્તુચ્બા 
છ--પાણી, ખૂત, ખાંડ, ગ્મતે દ્ધઃ ચારે ભેળસેળ થયલાં હોય- 
કે. ધણી મુદ્તપર માણસા ધારતા કે વા ગમેકજ વમ્તુને 
બનેલો છે*; પણુ વિદ્દાનોને હમઃ મા માલૂમ પડચું છે. કે તેમાં 
ચાર મુખ્ય વમ્તુગ્મા છે અને તેઞ્મ્‌ા ડહાપણથી અને ત્મજબ 
રીતે મિશ્ર થઇ છે. 

પ. સ્આપણી સ્માસપાસ ત્રણ જતના પદાર્થો છે? કેટલાક 
પત્થર સ્મને લાકડા જેવા છેતેગ્મા ઘન કહેવાય છે; કેટલાક 
પાણી અતે ૬ધ જેવા છે. તેગ્બ। પારી કહેવાય છે; વાના જેવા 
છે તેગ્બ1ા નહ (વાયુરૂપી પદાર્થો ) કહેવાય છે. 

ે ગ્યાસોને। વા બનેલોછે. તેગમાને છૂટા પાડી રાકાયછે સ્મને 
તાળી શકાયછે: સેમાંતા ગમેકનું તામ મોંમિલસન કેડે . 
વાના ખા ભાગપષમ પ્રાણને મુખ્ય સ્માધા2 છે. ત્યૉઝિસજન 
“વિતા દીવો બળે નહિ: વામાં ગમેકણે સ્યોંઝિસ જન ગ્યાસ હોય 
તા આપણે ઝટ મરી જઈ ખે; તે બહુ સગ્ત પંડે: *મે માંટે 
જૈરોનન તામે ખીજ ગ્યામ જડે તે મળેલો છે.. ખે આઓડિસ- 
જનથી ધણે જીદ્દે છેઃ “ખે પ્રાણતે સતાધાર ત્માપી રાતો 
નથી, તમને તેમાં દીવો! મૂકતાં વારને હોલવાઈ જાયછે પ્રાણીને 
શ્વાસસ્‌વાને તથા વમ્તુગ્માને બળવાને જેઇ “એ તેવા ઉત્તમ 
પ્રમાણમાં શમે બંને ભળેલા છે: તમારા હાથને *ખેક ગ્મંગ્‌ંઠે તૈ 
યાર મ્માંગળાં છે. ગમેથી સંભારવું સહેલું પડરી કે વામાં ગ્મેક 
ભાગ સ્મોંઝિસજન1 છે મને ચાર ભાગ નેઢો જન છે. 

લગભમ બધે વા સમા બે ગ્યાસોતોા બનેલો છે: ખીજ બે 
વમ્વુગખે। વામાં છે તે “મા પરિમાણમાં તો ધણી મોડી છે, પણુ 

ઉપયોગી ધણી છે. 


*-------ન્‍્ન્ન ૧-૦-૦૦૦૦ - પેકકનેનનઝબકક/ઝને 


* પૃષ્વી પથુ મણા'વખતપર્‌ એડ” પદાર્થની બનેલી અને પ પારી ' પથ એક” વસ્તુનું 
બનેઠ્ઠીું ખેટલે તત્ગ માનવામાં ચ્ખઆથતાં. 
& સૃષ્િમાં સેથી સાપારણ પરાય ખોફિતિનન છે. દર નવશોર પાછીમાં આઠરોર ખો ડિસિ- 
નન છે, આપી પૃષ્વીના ૧જનમાં અહંધી વપારે ભાગ એકડિસનનને ણે. 
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૬. કોાવજા તમે જયા છે.--હાંકણ નીચ લાકડું બળવાયી 
જે કાળી વગ્જ્ીુ બનેછે તે: ચાખખા કે માંસના પણુ શ્મેક 
જતના કોયલા બની રકે: નર્યા કોયલાને કાર્બન* કહેછે * 
સ્યોઝિસજન સમતે કાર્બનતનાો ભળ થવાથા ગ્યાસ બનેછે તેને 
જાર્મોનિજક માસિર મ્યાત કહેર. ત્રોજી વસ્તુ વામાં છે તે ગમે છે 
બે ગ્યાસ તાલમાં ભારે છે, અતે વખતે ઊંડા ખાલી કૂવાને 
તળી સેકડો થુયઝે- *દીવો તેમાં મૂકતાં બુજ્નઈ જાયછે. ; 
માણુમ તેનો શ્વાસ લેતા ઝઢ મરી જાયછે. પણ વનમ્પતિને તે 
મુખ્ય ખો૨।ક છે ; તેના વિના છીડ ઊગી શકે નહિ. આખો 
દહાડો વનસ્પતિ તેનું પાન કરેછે. 

મ્વચ્છ વામાં ર૫૦૦ ભાગમાંનેો સબક ભાગ કાખોનિક આસિડ 
ગ્યાસ છે, કે તે; ર્‌પિગે મેક પાઇના ક ગ્બેટલા થોડા 
પરિ્માણુથી નુકસાન થતું નથી; પણ ને ધણો વધારે હોય તો 
ઞાપણે નબળા સ્મને માંદા થઇગમ. 

ષ્રાડી વળીની વતતજ ગમે વામાં ચાથી ચીજ છે. થાળીમાં 
પ્રાડું પાણી જેડીગ્મે છીગમ તાતે ધીમે ધીમે જતું રહેછે. સર- 
જનો તાપ પાણીની વરાળ . બનાવી તેને સદા ઉપર પખંચી લેછે, 
તેનાં વાદળાં બનેછે, મ્મને ઝાકળને તથા વરસાદને રેપે તે નીચ 
ત્માવેછેઃ વામાં પાણીની વરાળ ન હોય તો આપણી ચામડી 
સરકાઈ જમ અને દરેક છેડ મળી જાય" 

વામાં ચાર1 વસ્તુગ્મો માલૃમ પડેછે તેગખો મૉરિલસન, 
જૈટ્ોતન, વાવોનિક માલિઝ *્યાત, સ્મને વળીની ૧૯૦ છો. જ્યારે, 
ત્તગએ। બરશે।બર ભળેલા હે।યછે ત્યારે વા [કે હવા) મ્વચ્છ છે 
અતે સ્માપણને સાજ સ્મને ખળવાન રાખેછે 


ટ. વા (ઇવ) શાથી વમડેછે. 


૭. ૭9 વવાતે સારૂ વાની જરૂર છે ગબેટલુંજ નહિ? પણુ 
તે વા ચોખ્ખા જોઇ ગમે. દુનિયામાં ધણી જાતનાં ઝેર થાયછે., 
* ફોરે ક'તતતેો ખતેતે છે અવે તેતે ”તરા અ રિતિમા બાળો શાકામ. 
4 એ ઉપરાંત ધોકી ખી“2 વસતુઓ ધયાજ નાતા પરિમાણમાં છે. 


.( ૬ ) 


પણુ જે ક્રેમ્થી ધચામાં ધયા માગતો મરેછે તે ઝેર નઠારી વા 
કહેવાય છે: કલકત્તામાં ઘણાં વર્સોપ2 ૧૮૬ મપ્ગસોને સ્ંધારી 
કાઢડી નામ નાના કેદખ્યાનામાં "બેક રાત પૂશી-રાખ્યા હતાઃ 
તૈને માત્ર બે નાની જળા-્ખો હતી. સવારે તૈનું બારગ્ડું ઉધાડચું 
તે વાર્‌ માત્ર ૨૩ જણ લથડીસમાં "માતા ખહાર સવી 
શા#યા$ બાકીના બધા મરી ગયા હતા. તેશ્મો શાથી મરી 
ગયા?! નઠાગી હવાથી* તાજે ૧૨ન મદ્ધવાથી. સ ખબાપ- 
કગની પડે “બંક રાતમાંતા થાડા ખાદમીગ્મા મરેછે, પણ 
તથી ત્માપ્યા ભવમાં નબળા સ્મને માંદા ધણા રહેછે. * 


| (₹વા) વમ૪૧[નાં વેટ તાવ ૧[₹ળો. 


ન ત્ર જ ક જ. ૦. ૦. 
૧, સાલસ્છીતસ વ. હમ ખવ ને મજવ, 
_્યાપણે। શ્વાસ સદા ચાલુ છે, પણ જે વા સઆપણે પાછે કાઢા- 
ગમે છાગ્મે તે લઈગબ છાગઞ તેથી બહુ જુદા છે.. જે માણસોને 
રી ગમેછે તે*મા પોતાનાં હાથ મૌ ધોયા ઉપરાંત નિત્ય 
નાહેજી.. પમંતુ જે વા સાપણે શ્વાસમાં લઇએ છીગ્મે તે આપ- 
ણા રારી? માંહેના પાસાને નિરતર સાક્‌ કરેછે, મને મેલને લઈ 
લેછે. ગમે શી શંતે બનેછે તેનો થાયા ખુલાસા કરવા માં આવરે. 
ત્યાપણે શ્વામ હેઇશખે છીશ્મે તે વાર્‌ વા નીચે સ્માપણાં ડેડ” 
સાંમાં ઉતરેછે.. ગમે ફેફસાં સોઠી વાદળીશખો જેવાં સ્સાપણી 
છાતીમાં છે* શ્વાસનળીની લાખે ર॥પખાગ્મો વાવાળી ઝીણી 
ઝૌણી નળીઓ છે. ત્તે-સની નજક સ્મગણિત ઝીણી નસો 
(ર્#તવાહિની*ખો) છે.* તે-6ઓની વચ્ચે ચામડી છે તે ગ્મેટલી 
બધી પાતળો છે “કે લોહી વાને લગભગ સમડકેછે. શરીરના 
સધળા ભાગોમાંથી “ ધમાર્‌। લોહીશ*મે ભેગે। કર્યો હોયછે તેને 
ગમે પાતળી ચામડી માર્ગ કાઢી નાંખેછે, ત્ખને તાજે સ્યોંઝિસ- 
જન વાલેછે. સેમ કાળું, અમ્વચ્છ લોહી ૨]વું તમને સ્વચ્છ 
થાયછે. _ 
%* શ્રાસ અને ઉચ્છાસ એ શાબ્રા મળોને એ શદ ધયોછે. શાસ એટલે વાને અંદર લેવે। 
ને ઉશ્છાસ એલલે બહાર ક'હવે।ન 
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૮. જે હવા સ્માપણુ ઉચ્છાસમાં કાઢીએ છીએઅતે પોતાની 
જૅડે નીચેની ત્રણુ વર્તુગ્મો લેતી જાયછે :-- 

(૧ ૦ જાર્વો(૧જ ગાસિ૪ *્યત્ત.--સચે.”પખાવામાં ગખેનું ધડ 
ષાડું પર્માણ હોયછે. જે વા આપણે ઉચ્છાસમાં બહાર 

સમાણીશ*્મે છીગ્મે તેમાં તે તેથી શુમારે સાગણું હે ડે યક. સાપણે 
તને દેખી રાકતા નથી, પણ જેમ દેવતામાંથી ધૃમાદા નીકળે છે. 
તેમ મ્માપણામાંથી તત નીકુળેછે.* વાસેલા ોરડામાં “દેવતા 
બળતો હોયછે તા 7 ઝટ ધૂમાડીયી ભરાઈ જાયછે. તેમજ 
સ્માપણે વાસેલા સ્ખોરડામાં સઇગ્મે તો ગ્માસપાસતે। વા કાળો- 
નિક સ્ાસિડ ગ્યામથી ભરાઈ જયછે.. જો તાજે વા અંદર્‌ ના 
સઅવેતાો આપણે ઉતાવળે મરી જઇગ્બ, પરંતુ બારણાંની 
ઉપરથી અને નીચેથી કેટલોક માંઠે વા ખહાર જયછે અને 
કેટણોક સારે। વા અંદ? સ્માવેછે. 

(૨) વનની વસજ.--ને તમે ગેટ ઉપર શ્વાસ મકર તા તૈ 
ઉપર ભેજ લાગરી તૈથા જણાય છે કે ઉચ્છાસમાં પાણી છે.. 

(૩) ચર નજાનો પફાર્ષ.-- ઉશ્છાસમાંનું પાણી ચો।"ઝું તથી. 
તમાં કેહવા માંડેલી વતમ્પતિની વમ્વુ છે*; શમે રારીરપર રહે- 
છે તા રગ ઉત્પન કરેછે. અ તથા કાર્બૌનિક સ્સાસિડ ગ્યાસ 
નુકસાન કરનાર છે.. 

હોર, બકરાં, ફૂતરાં અતે ખીજાં પ્રાણીગ્માને સ્માપણી પેડે 
શ્રાસાોચ્છ્ાસ છે, સ્મનતે ઉપ? કહ્યું તેજ રીતે તેગ્મોાની મદદથા 
પણુ હવા બગડેછે..' 

#* (૨) થછકુ.- તમને કહેવામાં સ્માજુંછે કે સ્ૌંઝિસજન. 
વિના કાંઇ બળે નહિ. વાસણમાં દીવો મેલી તેને ઢાંકી દેરી તતા 
દીવો ઝટ હેો!લવાઇઈ જરી, કેમકે તે વાસણના વામાં સ્ાંઝ્સિજન 
છેત્તે બધે કાર્બૌનિક ખાસિડ ગ્યાસ થવામાં ખપી જાયછે. 
સ્‍મેમ દીવો દેવતા વાતે સમમ્વચ્છ કરેછે. 

(૩ જોફવાળ --વનમ્પતિ કે પ્રાણી મરી જાયછે ત્યાર પછી 
ઝઢ તેકોહવા મૌડેછે. ઘણી ઇન કરે તેવા ગ્યાસો તેમાંથી નીકળે - 


“કજ 








* ખરાડી નવા લાગેલી* 


( ૮ ) 


છે, તમને તેના રજકણુ।* હવામાં ઊર્ડી જાયછે. આપણા નાકના 
જવી તીહ્ણુતા ન્માપણી મ્માંખામાં હોયતો કેર્ટતા જનાવર 
માંથી નીકળી શ્ખાવતા અમને આસપાસ વામાં પ્રસરી જતા 
પુષ્કળ ૨૬૪કણોા આપણે દેખીગ્ઝ. આપણા શ્વાસમાં તેગ્મા 
"ખેંચાઈ સ્માવેછે ત્યારે તેગ્બનું સપણા નાકને લાગવું ગધ રૃપે 
માલૂમ પષેછે. 

કેળાંની છાલ અને ખાનને ક ચરૈ। બારણા સ્માગળ નાંખવામાં 
ગાવેછે તે હવાને બગાંડેછે- કમાઈ, ચામડી સ્મા1, તમને રૅગારા 
પણુ તેમના ધંધા કરવામાં વાને 1સ્‍્મશુહ્દ કરેછે. મડદાં દાટ- 
વાની સ્મતૈ બાળવાની જગ્યા ઘરની પાસે 2પયવા દેવી ન 
જોઇ ગે. 

જમીનમાંથી પણ વા નીકળેછે* વાથધાડો ધણો ભૌયષમાં 
પેસેછે અતે ગમે વા પછી ઉપલી હવામાં ભળેકે . 

જમીન ભીના હોય તેવાર્‌ કોહવાણ ત્મતિ "ખરાબ હોયછે. 
મકેલાં પાંદડાં, છાડવા અતે ખીજ “કેહતી વનમ્પતિ તાવનુ 
મુખ્ય કારણુ છે અવું ઘણું કરીને ધરાયલું છે. 

શ્વાસાચ્છ્ીસ, બળવું સ્મને કાહવું, *્મ ત્રણ વાતે સમ્વચ્છ 
કરનારાં સુખ્ય કારણે છે... 


». થા સ્વસ્છ શી રીતે થાયછે. 


૧૦* વાને મ્વચ્છ કરવાના ઉપાયો ન હોય તો પૃય્વી વશી 
શકાવ નહિ *બવી થોડા વખ્ખમતમાં થાય મુખ્ય ઉપાયો ગ્મહીં 
જણાવવામાં સવેછે. 

(૨). -્યાસો ₹જ ઈજ ઝોર નછી સાચયછેડે.-પાણીમાં 
ષોડું દૂધ રેડીન્મ છીગ્મેતા તે પાણી જેડે ભળી જયછે- 'દેવ- 
તામાંના ધૂમાડા ઝટ હવામાં ડ્રેલાઈ જયછે- શ્વાસ કાઢવામાં 
અસ્વચ્છ વા બહાર સ્માવેછે તેનુ પણ શ*્મેમજ થાયછે, તે સમા“ 
સપામના મ્વચ્છ વા જડ મળી જયછે. અતે જેમ તે વધારે 
પાતળો થાય તેમ ખેછે। નુક સાનકારી થાયછે. * 


* મહા ઝીષયા વિજાગો. 4 ડમાવેલાં યાતડાં બનાવનારા. 4 ભસ્વષ્છ. 
$ એને નાગુપ્રસરથ તિપમ કહેળે. પ્રસરણ મેરતે આસપાસ કેલાઈ જશું. 


( ૯« ) 


(૨). કાયસતો જે પવન. -કેહતી વમ્તુગમે।માંથી દુર્ગંધ ની- 
કળેછઠે તેને વાયરે તાણી જયછે, સ્મતે હવાને તાજી સ્મને 
ચોખ્ખી રાખે 

(૨). ત્રતસ્વાલ.--પ્રાણીશબમા શ્વાસાથ્છાસમાં આંગઝિસજન 
ગમંદર શેછે , સમતે કાર્બનિક સ્યાસિડ ગ્યાસ બહાર કાઢેછે. હવે 
વનસ્પતિ દિવસે કાર્બનિક સ્માસિડને છૂટા પાડેછે, કાર્બોન સ્મં- 
દર લેછે સમને સૉઢિંસિજનુતે બહાર કાહેછે. અથી વા સ્વચ્છ 
રાખવામાં ધણી મદદ મળેછે. ખરીવાત છે કે રાતે વનસ્પતિ 
અોંઝિસજન સમંદર લેછે સને કાર્બૌનિક સસિડ બહાર કાઢેછે- 
પણુ જેટણે। સ્યોંઝ્સિજન તે લેછે તેનાથી ઘણે વધારે બહાર કા- 
ઢેછે. તોપણ જે ગમોરડામાં છેઈડવા હોય તેમાં સૂવું “મે સારે 
નથી. 

ગ્યાસે। *મક ગ્મેકમાં ભળવાથી» વાયર્‌ાથી, તમને વનમ્પતિથા 
વા સચાગ્ખો થાયછે: વરસાદ પણ મદદ કરેછે. 


૪, તાઝો ૧ શી રીતે મેઝવવો. 


૧૧* તાજ હવાને મોટો ગ્રુણ બતાવવામાં સાવ્વોછે. ૨1- 
ર૨|રમાંથી તથા કેહેલી વમ્તુગ્મોમાંથી નુકસાનકાશી પદાથ નીક- 
ળેછે તેને તે લઇ લેછે? *્યાપણને બળવાન અને તં૬રમ્ત રહેવામાં 
તે ખહુ મદદ કચ્છે. 

હમેશ પુષ્કળ તાજે વા સેવાને યત્ત કર્‌।* દહાડે ખાપણે 
ઘ્રણીવાર બહાર જઇ શમે છીગ્મે, પણુ રાત્રે સસપણે ઘણું કરીને 
એોર્ડામાં સઇગ્મે છીગ્મે. વિરીષે કરીને રાત્રિગ્મે તાજી હવા 
મેળવવૉની ગરજ છે. તે કેમ મેળવવી તે “'વશે।'' શમે મયાળા 
નીચે સમજવવામાં આવરી. 

સ્માપણી પાસેના વાને ગલીયી સમનેકેહતા પદાર્થવડે નમ્વચ્છ 
થવા નદેવો* તેગ્મોથી આપણે લાગલા મતિ જતા નથી, પણ 
તેઓ સ્ષ્રાપણને ઇજ કરેછે. સખ્ત વિષ તમને ગમેકદમ મા- 
રી નાંખે, પરંતુ માડુંશ્મે લેવું -£મે નાદાની છે. 

સાજાકરતાં માંદા માણુસે વાને વધાર ઉતાવળે બિગાંડેછે * 
મે વામ્તે તેમને તાજે વા વધાવે નેઇગ્ખેછે * 


( ૧૦ ) 

સેસિવાય ખહારની ખાળે તાજે વા પુષ્કળ હોવાથી તેન 
સ્માપણા અંગમાં જેઈએ તેટલા સવવા”દવે। જેઇઓ. વાગ 
દળીને કે લૂમડાના કકડાને છુટો ધરી રહેવાથી? તે મસ પાણી 
યૂશી લેરો* વાદળીને જેમ વધારે દાખીગ્મ તેમ તેમાં ગમોછું 
પાણી રડે. ત્માપણાં ?ેફૂસાં વિષે પણ ગ્મમજ છે. જેમ 
તભમાને *્માછાં દાખીશું તેમ તેઃઓ વધારે વા લેરી, તે લોહી 
વધારે સાફ થરો. માણસા એ લખતી કે કામ કરતી વેળા વાંકા 
ન વળવું* ગબેયી ફ્રેફસાં દખાયછે સ્મને હવા ગંદર જતાં હરકત 
થાયછે રારશીરતે સીધું રાખખવાથી વધારે આર્ય રેહેવાયછે.. 


સનક, કકક ૧ ડડ માનના 


ર. સ્વર ૧ાળી, 
૧. વાળીની મઝ. 


પ્રવતેક જનાવર સ્મતે વનમ્પતિતે પાણીની 4૪રૂ2 છે. 
પણી વિના ગમ બંને મશ જાય. સઆપણા રાશીર્તે। વધારે 
ભાગ પાણીતે। બનેલો છે... કેઈ ખઆદમીનું વજન પક ૭૫ 
રેર હોયતો તે વજનમાં આરારે ૫% પકા રીર્‌ પાણી હોયછે. 
સયમ હોવાતે મામાં કારણ છે. આપણે જે ખાઇને છીગ્મ 
તેના પ્રથમ જઠર્માં* ધસ (કાંજ) જેવો પદાથ બનેછે તેમાંનો 
કામનો ભાગ, કાંઇક દધ જેવા હોયછે, તેનું લોહી બનેછે, સમને 
નકામા ભાગને ખહાર કાઢી નાંખવામાં આવેછે* રશાગીરના 
સધળા ભાગોમાં તેગ્મોના પાષણને સાર્‌ ઝીણી નળીશ્ઞો વાટે 
લોહી જાયછે. લોહીમાં જેઇગ્મે તેટલું પાણી નહાય તો તે 
*મેટલું ધાફું થાય કે ઝીણી નળીશબામાં વહી ૨કે નહિ. 
ત્મેમાંની ધણી નળીશ*્બા વાળ કરતાં પણ પાતળી હોયછે. સ્મા- 
પણે પાણી પીશ્મે છીશ્બૅ તે લોહીમાં મળેછે, સ્મતે “એમ શારી- 
રના ૬રૈક ભાગમાં જયછે.: પાણી નઠાર્‌ હેય તો સ્‍્ાપણી 
ત્માર્‌ગ્યંતા બિગડે. 
સા2। પાણીના ગઝ્ુણુવિષે ધણા ખરા માણસો થોડું જાણેછે . 


શા સળ સનક -સઝામન--અ૦૦૦૦૦૦૦સલસણનડ સાવર કી, આ-.--.-૧8-૦:ડ. ૪૦-૦-૦-૦૨૧ા----ત-૦મલલભલક . 





૪ ખાપેલેો બોરાક ને કોથળીમાં ઉતરેળે તેને જઠર કરેછે. 


( ૧૧ ) 


પર્ગામ જવાથી કોઈ માણુસ માં થાયછે ત્યારે ધણીકવાર 
મેમ કહેવાયછે કે તેને પાણીતૈ ગામનું લાગ્યું. પરગામ ગયા 
વગર પણ નાભ પાણીથી માણસો સ્માજરી થાયછે: ગ*ખેથી 
ઘણા માદમીશબોા માંદા થાયછે, ચોખ્ખી હવાના “2લી જ 
ચોખ્ખો પાણીની ગરજ છે. 

મેલ વોઇ નાંખવામાં પણ પાણીને પ્ખપ છે? સ્યાપણૈ પાણી 
વડ નાહી છીગ્ખે, વતટૂપતિને વરસાદ નવડાવેછે ને પાણી 
પણુ પાયછે;; તૈનું પાણી જમીન ઉપર વહી તે પરને ગંદવાડ 
સેઇ જયછે. 


૨. વાળીની ગાજ નાં મૂઝ. 


ર, ૧૯સાફ.--પાણી પૂરૂં પાડનાર્‌ં માટું મૃળ “મે છે. ખધી 
નદીગ્બા સમુદ્રને મળેછે, તોપણ સમુદ્ર ભરાતો નથી. ગખેનું શું 
કરેણ? «્યાંથા નદીશબો સવેછે ત્યાં તે1£્મા પાછી જાયછે. . 

સજના તાપથી વગ્ઠળ થઈ પાણી ઊંચું ચઢેછે, ને તૈની 
ઝાકળ, કે વરસાદ, કે બર બનેછે. વરસાદ વગ્સેછે ત્યારે 
તનું કેટલુંક પાણી પૃષ્ટ ઉપ? વણી નદીશખઓ અને તળાવોમાં 
જાયછે ; ધણુંકે ભોંયમાં ઉતરી તેને ભીની કરેછે સયને કૂવા તથા 
' ઝર્‌ણમાં વહેછે. હિમાલયની ટોચ જેવી ઊંચી જગ્યામાં ટાઢ 
ધ્રણી હે।યછે ત્યાં ફૂલ બરફ રૂપે પાણી વર્સેછે, સ્મને ઊનાળામાં 
તત “ઞોગળી જયછે.. 

વરસાદની ત્રહ્તુમાં નદીગમામાં, ક્વાગ્મોમાં, અને તળાવોમાં 
પાણી વધેછે, ઊનાળામાં નદીશ્મોાનાં નને તળાવાનાં પાણી 
સમાછાં થઈ જાયછે, સમને કોઇમાં તમામ સૂકાઈ જયછે. 

એમ પાણી ચકરડી ડ્રેછે: નદીની વાટે સમુદ્રમાં જાયછે ; 
વમ્નળ થઈ ત્યાંથી ઊંચે જાયછે ; વરસાદ રૂપે નીચે સ્‍્ાવેછે, 
ભ્મતૈ પાછું સમુદ્રમાં જાયછે.. વરસતા વરસાદનું પાણી લગભગ 
સ્વચ્છ હોયછે. , કોઇ લેકે! છાપરાં ઉપર વરસેલું પાણી “ખેકઠું 
કરેછે, પણુ વખતે ધૃળ# પક્ષી*મોની હગાર? તરને ખીશ્ન 
કચર્‌ાથી,તે ખગડેછે, સ્મતે અગાશી હેય તો વિરોષે કરીને 
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ખગડેછે. વરસાદનું પાણી જમીન ઉપર વહેછે ત્યારે તૈમાં 
કાદવ સમને કેહતી વમ્વુ "ખા ભળેછે- 

૧૪. (૨) નઢીમો.--ધણીખશ્‌ મોટી નદીઝ્પ્રમાં સાર્‌ં પાણી 
હેયછે* વરસાદના દહાડામાં તે જેડ માટી લાવેછે તેથી ડાહે।- 
ળાયલું હોયછે. કેટલાક વખ્ખત લગી ઠરવા દીધાથીતે પાણી 
નીત્ું થાયછે, ગ્મથવા થોડી ફ્ટકડીથી કે પ્રખ્યાત ચોખ્ખા કર્‌- 
નાર ફળયી* વહેલું સ્વચ્છ થાયછે.. જંગલમાંનું કે ખાડમાંનુ 
પાણી, દે"ખાઇવું નીતર્યું હોય તોપણુ,'ધણું કીને કોહતી વનસ્પ- 
તિવાળું હોયછે, ને તૈથી તાવ સ્ખાણે અવું હોયછે. ખીજીં પાણી 
મળે ગખેવું નત હોય તા પીધા પહેલાં તેને ઉકાળવું. ઉકાળવાથી 
કોાહતી વનમ્પતિનું કેર નાશ પામેછે. 

નદીશ્મામાં લૂગડાં ધોયેથી તથા ઢોરને નવડાવેયી તેગ્મો 
ખમગડે તેમ છે. ન્યાંથી પીવાને માંટે પાણી ભરવામાં સ્‍્માવવું હોય 
ત્યાં બમ કરવા નદેવું. વહેણના નીચલ! ભાગમાં તેમં કરવું. 

નદીના કાંઠાપર કે તળીશ્મામાં માણસો।। ધણીવાર જાન્૪ર્‌ જ- 
યછે,, ગ્મને વરસાદ તે મેલને નદીમાં ધસડી જાયછે. મડદાંને, 
કોગળી*્માથી કે શીતળાથી મરેલા માણુસનાં મડદાંતે પણુ, 
વખતે નદીશમોમાં નાંએછે. તેમજ તેશમોને કાંઠે ખાળેલાં મ- 
ડદ્દાની રાખાડીને પણ નાંખેછે* નદીશ્મોને મેલું નાંખ્પવાનું 

'ડેકાણું પણુ ધણી વાર કરવામાં સ્માવેછે. 

શ્ોટી નદીશ*બો પણ મેથી બગડેછે, સ્‍્મને નદી નાની હેય, 
તમને વહેણુ ભાગ્યે હોય તો ખર્‌ાખી વધાર થાયછે ગમા પ્ર- 
માણે ધણી જગાગ્મે હોયછે. વહેતું પાણી વાથી ધીમે બીમે 
સાખ્ઝું થાયછે. 

પોતાના પંપાશની નરીનું પાણો ચો"ઝુ રાપખ્ખવાનું સોકને 
સમજવવાના હરક ઉપાય કરવા ભેઇ ગે,' 

૧૫- લજછાયો.--તળાવાનું પાણી મ્થિર (બાંધેલુંહોવાથી તે 
સહેલથી બગડેછે તેમ છતાં તેને ચાખ્યું રાખપવામાં ધણે ઠેકાણે 
બહુ બેફીકરાઈ રાખવામાં ગ્માવેછે. તેમે લોક નાહેછે, 


ક ----. “૦ -૦ા-ક.૧૬શાઇ- નયન. 


* જોને નામ નિમંદ્ઞી છં. શા૦ કબ. 
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દાતણુ કરૈછે, કોગળા કરેછે કે થુંકેછે, લૂગડાં ધુ ગમેછે, રાંધવાનાં 
વાસણ માંજેછે, કાંડે ખરચ્રુ જઈ સાવ્વા પછો તેના પાણીમાં 
ચોખ્ખા થાયછેક ભેંસો મ્મને જૂંડાતેમાં પડયાં રહેછે? કેટલાંકમાં 
છોડવાને પલાળવાને તેમાં બોળી રાખેછે. તોગ્મ તેમાંનું 
પાણી પીવાને તમને રાંધવાને સાર્‌ લેઇ જાયછે. 

જે તળાવોનું પાણી ઊનાળામાં સૂકાઈ જાયછે કે ધણું શ્માછું 
થઇ જાયછે તે સ્ખવચુણકારી છે. ધરની પાસે સ્માવેલી સ્મને 
સંભાળ લેવામાં ન મ્શવતી દય તેવી નાની તળાવડીખાને પૂર્‌ 
નાંખવી નજેઇ મે, અને પીવાના પાણીને માટેજ માટું ઊંડું તળા- 
વ ખોદવા લાગવાને ગામના બધા લોકને સમજાવવા “ખે માર્‌ 
કામ છે. માછલાં સ્મને જીવતા છોડવા તળાવોમાં હેય તો 
સારૂં; ખરી પડેલાં પાંદડાં સતને કોહતી વનમ્પતિથી બિગાડ 
થાયછે. કોઈ જાતનો ગૅેદવાડ તળાવો આગળ થવા દવા નહિ, 
વરસાદના પાણી જડે તેગ્મામાં જવા 'વોા નહિ, અથવા 
જમીનમાં ઉતરી તેશ્ઞોમાં પેસવા 'દવેો નહિ 

બની શકેત્તા નહાવાતે, લૂગડાં ધોાવાને# મ્મને હોર્ને સાર્‌ 
બીજું મોટું તળાવ ખોદાવવું* ગ્મેમાં પણુ મારં પાણી હોય તો 
કીક* ગંદાપાણીમાં ધાયલાં લૂગડાંથી ઇજન થાયછે* માણુસને 
તમજ ઢોરને પણુ ચોા"ખું પાણી ઝુણકારી છે. નહારા પાણીથી 
હોરને કરમ તયા ખીન્ન ર્‌ગ યાયછે- 

નદી*ઞોની અમને તળાવોની પાસે વરીડા ખોદવાયી ધણી- 
વાર સારે પાણી મળેછે. જમીનમાં થઇને તસ્ખાવતાં તે પાણી 
સચે!ખ્ખયું થાયછે. 

૧૬- જૂયા.--નગ્મોમાં ઊંડી જમીનમાંનું પાણી ત્માવવું હોય 
તે કૂવા ધણું કરીને સર્વોત્તમ હોયછે- જે મોમાં પદની નજીકનું 
પાણી સ્ખાવતું હોયછે તે*્મો ધણું કરીને નઠારા હોયછે. ધણે 
“ડેકાણે ઘણાં વરસોના ગંદવાડ ભોંયમાં ગ્મેકકો થયો હોયછે, 
ત્માં થઇને સખાવતાં પાણી બીગડેછે.. 

હિદ્માંના કૂવામાં *મેક સાધારણુ ખોડ ગે હોયછે કે 
જમીન ઉપરનું પાણીતેગ્મોમાં વહી જયષછે. કોઇના મોઢાની 
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આસપાસ ધોરે્‌। કે થાળું બાંધેલું ન હોતાં ખાખોચી માં હોયછે. 
તેગ્મોમાં વળેલું પાણી જાયછે. તેના કાદવ અને હઢોર્નાં છાણ- 
મૂતર્‌ કૂવામાં ઉતરેછે. 

' દરક કૂવાની સસપાસ ધોર કે થાછીં કરી તેની ચોમેરની 
જમીન *ખેવી ઢળતી હેવી જેઇ-બે કે ઢળેલું પાણી વેગળે વણી 
“જાય. ધોરાની આસપાસ થોડ ૪ધી કાંકીટ કરવાથી ફાયદો છે. 

કવાઉપર લૂગડાં ધોવાની તથા નહાવાની મતા કરવી જેઇ ખે. 

કૃવાતે છાવરી લે તેવાં કૉપ ન રર્ખ્ખવાં, કેશકે તેગ્મોનાં પાંદડી 
અંદર ખરી પડી કેહેછે. કુવાને ઢાંકાયું હોય તો તેનું બહુ સાર્‌ 
રક્ષણ થાય. 

પાણી કાઢવામાં ચાખ્ખા ધડા અતે 'દાર્ડાં વાપરવાં જઇ શે. 
કોઇ કોઇ વખખતે ફવા ગળાવવા જેઇ શમે કે તેથી ભાંગેલા ધડાનાં 
ઠીકમાં, તથા ખીજે કચર્‌। અંદર પંપ્લો હોય તે નીકળી જય 

મોરીગ્મા અતે ખાળકૃવાતોા ગંદવાડ વિરેષે કરીને શગ 
પેદા કરનાર છે. જ પાણીમાં મોશીગ્માના તથા જજરેના 
'્રોહતા પદાર્થ હોય તેશબાથી કેટલાક નઠારામાં નઠારા રગ થાય- 
છે. કૂવાની પાસેના ખાળક્વાને સાફ કરી પૂરી નાંખવા: 
કુવાની પાસે રહેલો ખધી જતને ગંદવાડ હાનિકારક છે; નઠા2। 
વાસને પાણી ચ્રશ્ી લેછે. 

૩. વાળીને માનવું, વગેરે, 

૧૩* સાર્‌ પાણી નોતર્યું,મ્વાદ કે વામ વગરનું, સ્મને કાઈ જ- 
તની કોહતી વમ્તુ વગરનું હોયછે જ્યારે પાણીમાં “મોગળેણે 
સૂનો સ્મથવા 'મા કેઈ જાતના ખનિજે વધારે હોયછે ત્યારે 
તેને કડણુ પાણી કહેછે ; તેમાં _સનિજ થોડા કે બિલકુલ ન 
હોય ત્યારેત્તને નર્મ પાણી કહેછે રાંધવાને સ્મને ધોવાને નરમ 
પાણી સર્વોતમ છે. 

છંગ્લાડમાંનાં મોટાં શહેરીમાંના રમ્તાએમાં નળીઓમાં 
સોાખ્પખ્યું પાણી વહેછે. હાલ હિંદનાં ષોડાંક રાહેરેમાં ગએશીતે 
પાણી ૨ સ્યાપવામાં સ્માવેછે, સ્મતે સ્માગળ જતાં ખીજ રાહે શેને 
પણુ ર, પ્રમાણ મળશે. 


( ૧૫ ) 


ખની શકે, ત્યાં જવી ચોખ્ખુ પાણી મેળવવું અતે તેતે 
ચોખ્ખું [ખવું* તેવું ન મળે તો પાણીને પ્રથમ ઉકાળીને ટાઢ 
પાડયા વગર કૈથવા ગળ્યા વિના પીવું નહિઃ ગળ્યા પહેલાં 
ઉકાળે તો તૈથી વધાર સારં. ગરણા મસહેલથી ખતી શકેછે.. 
લાકડાની 'કે વાંસની ધોડી ઉપર શ્ખેક મામ્લું મૂકી તેના ઉપર 
ખીજું માટલું મૂકવું: ઉપલા માટલાને તળીશ્મે *મૅક બે નાનાં 
કાણાં પાડવાં. પછી તાં “જ થર ચોખ"મી રૈતીને કરવો સ્મને 
તેઉપર ચોખા કયલાનો કરવો પછી ચોખ્ખું કરલાના પાણીને 
ઉપલા માટલામાં હળવે રહીને રેડવું. તે પાણી કોયલા અને 
ન્રેતીમાં થઇને નીચલા માટલામાં ટપકરી. નીચલા માટલાના 
મોઢા ઉપર નાના કાણાવાળું ચપટું હાકણું હાંકવું કે તેમાં ફચરે। 
પડે નહિઃ* જતી ગને કેયલાને વખતે વખતે સાફ કરવા. 

પીવાને માટે સૌથી સરસમાં સરસ વગ્તુ પાણી છે.: તેૈયા ત- 
મસ છીપેછે તે ઈઇનજ્ન થતી નથી. અને ફે? દાર ગ્માથી જુઠી 
તરસ ઉત્પન થાયછે નજેમતે*મા વધાર પીવામાં આવે તેમ 
વધારે પીવાનું મત થવું જયછે.. ધણા માણસોની તેથી ખ- 
૨1ભી થઇજછે.. તેતે બિલકુલ કદી સ્ડકવું નહિ ગમે ધણું વધા- 
ર્‌ મારૂં છે. 


૪. નદછ્‌વું. 

૧૮. નણાવાર્ન ઝ૯૨₹.--નકામા પડેલા તમામ પદાથને જ- 
મ ઉતાવળે કહાડી નંખાય તૈમ ક્હાડી નાંખવાને રાશી2 યત્ન 
કરેછે “એક રસો શ્વાસોચ્છાાસનો છે; ખીજે ચામડીની વાટ છે. 

બર્‌ાખર્‌ ખંધાયલાં બધાં શહેર્‌।માં મોરી ખો હોયછે -એશી- 
ખત સાફ રાખવાને] સારામાં સાર્‌ ઉપાય શે છે. 'કે તેમાં 
પાણીને પ્રવાહ યાણે* સ્માપણી ચામડી સોરીશ્મોથી ભરપૂર 
છે, પણુ તેનખેવી ઝીણી છે કે આંખે દેપ્પી શકાય નહિ. અક 
રૂપિત્મા જેટલી જગામાં સ્મારારે બે હજર હાયછે. સમા ઝીણી 
નીફેમાંથી પાણી નિરંતર વહેછે કમને નકામા પડેલો પદાર્થ 
લધ જાયછે: સાપણે મહેનત વધારે ફરીગ્મે છીશ્મે ત્યારે 
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હમેરા કરતાં પાણી વધાર વહેછે, સ્મને ચામડી ઉપર તેનાં ઢીપાં 

બંધાયછે અતે ગમે ઢીપાંતે આપણે પરસેવો કહીગ્મે છીગ્મે. 
એક મસીસે। ભરાય ગમેટલું પાણી માણુસની ચામડીમાંથી ર્‌।જ 
નીકળેછે. કેઈ વખતે ગ્મેયી વધારૈ. “મે બહાર સખાવેલું પાણી 
ગો"ખું નથી. ગમે પાણી ૬૨ર।જ સ્માશારૈ સ્મડધો તોલે તકામો 
પડેલો ઝેરી પદાથ બહાર સાણેછે. 

ચામડી ધોવાથી આ નાની ન્ીકેનાં હમોઢાં ઉષાડાં રહેછે. 
મેલથી તે*્બો પૂરાઈ જાયછે; મેલ બરાબર નીકળી શક્તો નથી; 
પછી ખસ તમને ખીજ રગ ધણાને થાયછે. ચામડીને સાફ 
કરવામાં સાખ બહુ મદદ કરેછે. 

રાશીરમાંતે બગડશે! પદાર્થ લૂગડાં, *મોશિકાં વગેરેને વળગેછે.* 
યામડી જૅડેતે ઘસાયાથી મૈલ રારીરની ચામડીની અંદ? 
જાયછે, અનેતેથી માંદાં થવાયછે.. ગમે માંટે લૂગડાં સ્મને 
પથારી મો શાશીમની પૈઠે ચો””માં રાપખ્મવાંઃ 

૧૯. ૨0 રતે નઇયું.--સાજ્ન માણુમે (બાયડી અને ભાયડા 
'ંતેગ્મે ) બની રકે ત્તા નિત્ય નહાવું. ધણુંકરીને તહાવાને। સ- 
વૌત્તમ વખખત સવાર છે; પણ જે માણસોનાં શરીર કામ કરવાથી 
મેલાં થાયછે તેમણે સાંજર્‌ નહાવું. જમ્યાપછી તરત નહાવું 
અ સારૂં નથી. ઝથી પાચનક્રિયામાં હરકત થાયછે. 

દ પાણીશ્મે નહાવું ગમેવું ધારવામાં આવેછે કે મેલા 
પાણીશ્મે નહાવાથી વાળે રારીરમાં પેસેછે. નાહ્યા પષ્કી રાર્‌ી- 
રને ગ્મંગૃછે. વતી પ્યૂખ ધશીને લોહવું- 

જુવાન તમને જખર્‌ાને માટે ઢાટું પાણી સર્વોત્તમ છે.- ટાહે 
પાણીશ*્મે નાહ્યા પછી અને ચામડીતે સારી પેઠે લૂછયા પછી 
જેનું *્મંગ ટાઢું રહે તેણે હુંફાળે પાણીશ*મે નહાવું. તાવ 
્યથવા મર્રડા ગયા પછી ષથાડા વખતમાંતે વ્યાધિ । ધણાને ' 
પાછા થાયછે. કૌવત પાછું આવે ત્યાં સધી હુંફાળે પાણી*્ે 
નહાવું જેઇગબે; માણસ નહાતા હોય તે વખતે ઢાઢો પવન 
બ્રાગવાથી વખખતે તાવ આવેછે. 

માંદાના કગને ધોવાથી તેને સુખખ વળેછે- તૈના શરીરત્ 
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થોડા ભાગ હુંફાળે પાણી ધોવા ને લોહીને શ્રકે। કરવો. હળવે 
હષ પપાળવો ને ઢાંકી દિવા; પછી બીન્ન ભાગને શે પ્રમાણે 
કરી બધું અંગ શાફ્‌ કરવું. તે પ્રમાણે બધા સ્મંગને સાફ કરવું. 


-%, સારે શોરસજ, 


ર૦. અ[૫ળે શાસાહ સણ છ(₹.--સમાપણે ખાઇગ્મે નહિતા 
દહાડે દહાડે ઝ્કાઈ સુકાઈનેકમરા જઇશ. સ્માપણું માંસ ડયાં 
જાયછે ? પથ્થરનું પૂતળું ખાધા વિના જકાવું નથા. કારણુ શમે 
છે. કે સમાપણે કામ કરાગ્મે છાએ અને પૂતળું કામ નથી કરતુ- 
પ્રયેક ૨૦૬ *ખાપણે બોાલીગ્મ છીગ્મ, દરૈક ડગલું સ્ાપણે 
ભરીંગ્ઞે છીગ્મે તેથી આપણા સમંગને થોડો ધમાશે લાગેછે: 
ખે ધમારાની જગાગમે એરક જાયછે. 

૧ૂન્વેના ઈેન્તે ધણી ગાડીગમો ખચા જતાં જેઇગ્મ 
છીગ્મે. શમે ઈન્સ્નિને રાહ્ઞસાં બળ ઝયાંથા મળેછે. ? તેને મોટું 
મોટું છે; તેમાં કોયલા કે લાકડાં વખતે વખતે ખપતાં જાયછે 
તૈમ નાંખખતા જાયછે. *મે છીજિન જાણે કોયલાને ખાયછે. ને તે 
પોતાનું કામ કરેછે. કોયલા વગર ઈજિન મ્થિર ઊભું રહે. જે 
બળથી તમે કામ કર્‌છા તે તમારા ખાધેલા ખોરાકમાંથી સ્માવે- 
છે.. રાર્‌ીર્માં જેટલો ધસારે પડે તેટલું તમે લોછેા. ' 

ખોરાકથી જેર આવેછે શમે ઉપરાંત ગરમી આવેછે. આપણી 
છાતીમાં થોડા દેવતાના પેઠે તે ખળેછે, પણુ તેનું ભડકું થતું નથી. 
જે ત્માપણે ખાઇ મે નહિ તા સ્માપણાં રારીર વધારે વધારે ટાઢાં 
થતાં જય.'પરેંતુ સારા ભોજનથી ગરમ થઈ-મે છીગઞે. મોટા 
પાણીતે દેર્ગડા ઊકળે ગમેઢલી ગરમી સ્માપણા રારીરમાં ૬2- 
જ ઉત્પન્ન થાયછો. 

૨૧. છું ણાકું.--યાદ રાખવું જેધગ્મે કે જીદી જુદી જતના 
આશાકષી શ્રરીરતે જુદી જુદી અમર થાયછે સ્મતે જ્યારે 
*્યાજે ખની રાકેન્ત્યારે ભિન્ન ભિન્ન પદાર્થ ખાવા. 

ધમારાની «ગા પૂરી પાડવાને ખળને માટે સ્મતે ઉષ્ગુતાને 
માટે બારાકની જરર છે. શારીર્તે જે જે જેઈ મે તેતે સારા 
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બઓશરાકમાં હોવું નઇ એ. ખાળકની બધી ગરજ દૂધથી સરેછે.. 
છકરાં સઢાં થાયછે. ત્યારે તેમને ખીજે ખોરાક શ્યાપવામાં 
ત્રાવેછે. માણસને! મુખ્ય ખો.21ક જાત જર્તનાં સ્મનાજ છે.. 
સર્વથી એઇછા પોરિક ચાખખા છે.. ધહું, જર, બાજરી સને મ" 
કાઈ ધણા ચઢીસાતા છે. ચાપ્યા ઉપર ગઝુજાર્‌। કર્તારાથી 
તેગ્ઓ ખાનાર વધારે બળવાન હે।યછે અને વધારે કઠણુ કામ 
ક્ીરાકેછે. ભાતમાં થોડી દાળકબેળવાથી તે વધારે પૌણિક 
થાયછે: 'માંસ અને માછલાં બંને બહુ કાંવત સ્માપનાગાં છે. 

જ લેકે! મુખ્યતો ભાત, ઘી, સ્યને મીઠાઈ ખાયછે તેગ્મા 
જાડા થાયછે, અને સખ્ત કામ કરી રાકતા નથી. તૈશ્મોને 
પળીગ્માં વહેલાં સાવેછે, સ્મતે ધણા 3ગ થાયછે... ડંડા દેરી।- 
માં વધાર ગરમી આપનાર ખોરાકની ધણી જરર છે*. ૨[- 
શ2નૈ ગમ્મીસિવાય ખીજ કામને સાર્‌ પણ ચરખીની જ રૂ2 છે.. 
જેઇગ્મે તૈના કરતાં વધાર ચર'તીનો ઉપયોગ કર્યાથી પીડા 
થાયછે. 

૨૨* પૂરમાં પાકેલાં ફળ ખાવાં બહુ ચુણકારી દ છે. પણુ $ કાચાં 
ન્મથવા વધાર ઉતરી ગયેલાં નુકસાનકારક છે. રધણેો ખોરાક 
ધણીવાર? રાખ્યાથી સ્મવગ્ડુણકારી થાયછે. કોઇપણ જતને 
કહેલો પદાર્થ'કદી ખાવો નહિ 

જ્યારે ક।ગળીઉ કે ઝાડાને! વ્યાધિ ચાલતે। હે।ય ત્યાવે ખોરાક 
સળપષી નજળવવાની બેવડી જરૂર છે. ખીજ વપ્યતમાં નથી 
ઇજ ન થાયતૈ *મૅવા વષ્યતમાં રગ અને મોત આણેછે. કાઃ 
યાં ફળ અને શાક તથા નહિ પચે ગમેવા બધા પ્રકારના ખક 
"ખાવાથી દુર્‌ રહેવું જેઈ એ. 

મમાલા વગેરે ધોડા પયાધાથી ગ્રુણ થાયછે ; પૃણુ હુ "ખાધાથી 
“ડરને ઇજન થાયછે. 

પાનસેપારી _જાવવાની શીત સમા દેરામાં સાધારણુ છત્તે 


અ, ૧-૪૦૦-૧૦ ૦તણથ.- -4૦ર-.પામાતણીન્ઇ-છ# ૦૦ -ક--ૂન્ન------------------૨-----.5૭*-::૧ કસમ, -:યન જ... 


*, કારીરતા માસમા મા તૈટ્રે નન છે. હવામાં જે ગ્વાસા છે તેમાજા એ એકે. ને ટ્રાજનને। 
મસારે તિ્તર્‌ ઘવો જાયછે માટે ખે[રાકથી તે પૂરે! પડવો નોઇએ, પહ, “જુવાર, ખાજરી, 
માંસ, સને માઇલાંમાં ને ટ્રાન્ન મણે છે, યોખામાં થોડે છે; તેજમાં ખિલડુલ નધી, આપયા 
દ્ાડડાં પૂનાતાં ખનેસાઝે. એ માટે આપણા ખોરાકમાં ડાઈ ખતિન્ની ગર” છે. 
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ગંદી સમયને વુકસાનકારી છે. તથી દાંતને હાનિ છે ; તૈધી કોઈ 
વખતે ચાંદી પંષ્ઠ્ઠે,; મેમાં વખત તમને સૈમાં ધણા નકામા 
જાયછે, માટે તૈથી ૬2 રહેવું. 

કેટલાક શેગપર તમાકુ પીવાની ડાઝ્તર્‌ા ભલામણ કરેછે, 
પણ જની ટેવ તંદ2મ્તીને ઘણીવા2 હાનિકારક થાઈ પપ્છે. 
મેમાં "ખર્ચવાના પૈસા ખીજ કામમાં વાપરવાથી વધારે ફાયદે। 
થાય- જુવાન માણસને તભાકુ પીવો “ખે વિરીષ નુકસાન- 
કારી છે... ગ્મેમ કરવાને ટેવ કદી પાડરી। નહિત્તા "મેની ગરજ 
કદી પડરી નહિ- સ્યરીણ ને ભાંગ પણ ઘયું નુકસાનકર્તા છે. 

પૂરે। નહિ રૈધાયલો ખોરાક સઅવગ્રણકારી છે. રાંધવાનાં 
વાસણમાંના તાંબાના કે મીસાના ઝે2થી કેટલીક વખતે ઘણાં 
માણસ માંદાં પપ્છી. ગમ વાસણને સાફ રાપ્યવાં અને જે 
વ્રાંબાનાં હોય તો વખતે વખતે તેગમોને કલાઈ કરાવવાની 
મંભાળ ર2।પખખવી: 

ર૩. વામ ઝમજું.--નિયમિત વખ્ખતને અંતર્‌ નમવું ગમે 
ધા ગ્મગત્યનું છેઃ “મ જે નહિ કરવામાં આવેતો ખાધેલું 
બધું જઠરેથી પચોવી શકારી નહિ, કેમકે રારીરના ખાન્ન 
ભાગોની પેંઠેતતેતે વયગાળે વિશ્યાંતિ (વિસામો ) જોઇ મ છે. 
મુકરર કરેલે વખતે માત્ર જમવું. તમને જઠરને તે ખાધેલું પચા 
વવાનતે। વપખ્ખત મળ્યાવિના ખીજ વાર્‌ જમવું તહિ*. 

સવારૈ્‌ કામે લાગ્યા પહેલાં થોડું ખાધાથી રાશીરને શક્તિ 
મળેછે. અને તે તાવને સમાવતો સ્મટકાવવાને મદદ કરેછે.. ખની 
રકે તા સારૂં ઊનું ભાજન ખપેોરને શુમારૈ લેવું, અતે ખીજી 
સાંજના સાત વાગ્યા પહેલાં જમવું મોડી રાતે જમવું નહિ. 
પૂર્ણ ભાજન જમ્યા પછી મોડી વાર સવું “અ ઝુણકારી છે. 

થોડું ખાવાનું મળવાથી મરનાઃની મંષ્યા કરતાં ધણું ખાધા- 
થી મરનારની સંખ્યા કદાચ વધારે હરી* 

ધનવાન માણુસા ધણીવાર ગ્મતિરો 'ખાયછે. ગરીબ માણુ- 





વ્યઉદા્કાપકઇમતદે.પ્રયદનન 9. ગરક#આાણજઇ"ડાનાજ. હજના ફ--ના, 





% પયત્રાને ધણું કરી ત્રથુધી પાય કલાક લાગછે. કટલાડ પદાર્થ બીન્ન ડરતા વહેલા પચેછે, 
જઆતને ધણું કરી પમવાને એક ફ્લાક લગે છે; માંસને ત્રથ કલાક લામેછે. 
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શ્તાને ધણું કશી જોઇએ તેથી “પાછું ખાવાનું મળેછે, તેથી 
*્યારે વધારે "ખાવાની જોગવાઈ મળેછે. ત્યારે વધારે ખાયછે. 
બહુ "ખાધાથા માંદા પડેછે. જડઠર્ને ભાર્ય્‌ પડે મેટલું કદી 
“ખાવું નહિ તૈથી હેરાન થવાય... 

"માવાની વમ્તુને ગળી ગયા પહેલાં ખુબ ચાવવી જેઇગ્મ. 
ત્તથી પચવું સહેલું પપેછ મતે પોષણ વધાર થાયછે. જમ- 
વામાં પાણી પીવું પડ તે બહુ યાહુ યોરુંહપીવું- 


૪. બ્રઝવઝું. 


ર૮. અંધારામાંઉગેલા છે।ડવા ધોળા અતે માંદા દેખામછે.. 
તેઆ હમેશ અજવાળા તર૪ વળવાનું કરેછે. માણુસનતને 
માટે પણ “*બમજ છે. અંધારામાં રહેનાર ફીકા સ્મને નબળા 
હોયછે મતે તેમને ઘણા શેશિ। થાય "બમ છે. ગમેમના મનને 
પણ નુકસાન થાયછે. 

ખરે સ્મજવાળું મીદું છે અને તડકો જેવાથી આંખ હર- 
"ખાય. પાંજર્‌ામાંનું પક્ષી ગાતું હોય ને તેને અઢકાવવું 
હોય તાતે પાંજરાને કપડે વતી ઢાંકી દો: જ્યારે સુખ્ખમાં હે- 
યછે ત્યારેજ પક્યાશ્મો ગાયછે. અંધારાયા તેને ઉલ્લાસ જ- 
ત્તાર્હેછે. અંધાર કે શ્મંધરાયલા દિવસ કરતાં પ્રકાશિત દિ- 
વસે સ્માપણતે પણુ આનંદ લાગેછે. મંદવાડમાંયી ઊઠેલા 
માણસે। *્મજવાળામાંથી શિત મેળવતા જણાયછે. 

ગમંધારાવાળું ધર સદા શ્‌।ગી હોયછે. કહેવત છે કે જે ધર- 
માં અજવાળું સમાવી શકે નહિ તૈમાં ડાકતરને સમાવવું પડેછે. 
ધરને ચોખ્ખું કરવામાં તડકે મદદ કરેછે.. મેલી ચીજને પણ ત્તે 
"દૃખાડેછે સ્મને તેગ્ઞોને સાક્‌ કરવાનું લોકને સંભારી સ્માપેછે. 
સાપ સ્મતે જીવડાં સ્મ જવાળાથી જતાં રહેછે. બેરાંતે પૂરૂ મ્મ- 
જવાળું સ્મતે વા વિના પૂરી મૂકવાનો યાલ નઠાયે સ્મને નિદેય છે. 
તોના પંડની સ્મતે તેમનાં છે[કરાંની સ્માજોગ્યતા બગડેછે . 

જેમ ત્મજવાળું ગુણુકારી છે. તેમ તપેલા તડકામાં જવાથી 
માંદા થવાય* તડકામાં દોડવાથી છે।કરાંતાં ધણીક વાર્‌ માથાં 
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દખેછે.ઃ જે લોકોને ખેતરમાં કામ કરવાની ટેવ પડીછે તેમને 
ઇજા ન થાય, પણુ ખીજ લેકે *્મે દહાડે તાપમાં બહાર જતી 
વેળા*મે પોતાનાં માથાનું સારી રતે રક્ષણ કરવું જેઇગ્મે અને 
છત્રી ર"ખવી જેઇ ગમે. 


કિ્નદેયાઈ-નસઝ%---;: ડઝ સક. 


ધ“ વગન ૧૫૭, 


મેપ ત્રત્તુપ્રમાણે 'લરગડાંને। ફ્રે?૨ફાર કરવો જેઇગ્મે. ઉત્તર 
હિંદમાં ઊનાળામાં સ્મને શિયાળામાં ૩2 છે તેટલો દક્ષિણમાં નથી. 
બંગાળામાં ધણાં માણસે। શિયાળામાં મરી જાયછે, કે મકે તેમને 
જોઇ ખેતેવાં ગરમ કપડાં નથી હોતાં. તેમનાં સ્ખંગપર ટાઢો 
પવન લાગેછે સ્મતે તૈથી તેમને તાવ આવેજ્ઠેઃ સ્મંગરપ્માંની નીચે 
ફલાનલ હે।વાથી ધાયો રક્ષણ થાયછે.- ગરીબ માણુસો ધારે કે 
જોઇ શમે તેવાં લૂગડાં લેવાને સમારી પાસે ધસા નથી: પણુ જ્યારે 
તૈશ્મો માંદા થાયછે ત્યારે ણે વધારે '"ખર્ચકરવે પડેછે ધરેણાં 
કરતાં સારાં કપડાંપર પેસા "ખર્ચવા તે વધારે ગુણકારી છે.. 

માથું અને પેટ ગમે બે શરીરનાં અતિ નાજુક સ્ખંગ છે. સારી 
પાષડી ત્મષવા સરસ ટોપી જર”ના તાપથી માથાતે બચાવ 
કરેછે. પેટની આસપામ લૂગડાના કેટલાક સમાંઢા વોંટાળ્યા હોય, 
વિશેષે કરીને રાત્રે, તો મંદવાડથી ધણો બચાવ થાય- ન્‍્યારે ત્રદતુ 
ખદલાય ત્યારે વિરીષ સંભાળ લેવાની જરૂર છે* ધણીક વાર તાપ 
ગ્મતે ટાઢના દિવસ ગ્મેક સ્‍્મેકની પાછળ સ્માવેછે- શરદી લાગ- 
વાથી માંદા પડાય તેવું છે ટાઢથી નબળાં ધણી વાર માંદાં પડેછે * 

ધણાં કપડાંથી પણ ઇન્ત થાય; ભારૈ પાઘડી વનેરૈ. 

દહાડે પહેરેલાં લૂગડાં રાત્રે પહેરવાં નહિ જેઇગ્મે. શખેથી 
*મેમને લામેલે પરસેવો જકાઈ જવાતો વખત મળરી. બધાં 
લૂગડાં ચોખ્ખા રાખવાં જેઈએ. ભીનાં લૂગડાં સાથે બેમવું કે 
જેવું “મે બહુ પીડાકારક છે. જે બદલી શકાય નહિ તા તે 
જકાતાં જધી ફયૌ કર્‌. 


“ન ાથાવરનરબસાતાઇનાવા- #ન8, અનન 


( ૨્‌રે ) 


દ, ૧ર, 

૨૬. જસર્તના શળ.-હવે કસરતના ગ્રુણુ ન્ટેકામાં સમજાવ- 
વામાં સ્માવરો. 

સ્પાપણા શરીરના માંસવાળા જે ભાગેથી સ્માપણે ગતિકરી 
રાકી '£એ છીગ્મ ત્તગમોને ગાયુ કહેછે તેગ્ઓને સાશી શતિ 
વાપરવામાં આવેતો તેગ્મો મોટી સ્મને #બશી થાયછે; નહિ 
વાપરવામાં આવે તા તેશ્મ7। નાનોજઅને ભખળો થાયછે. સૂકા 
૪ને પાતળો થઇ કરમાઈ જાય ત્યાંશષધી ” તપમ્વી પોતાના 
હાથને ઊંચા રાખેછે તેની જેડ લવારના જમણા હાથને સર- 
"ખાવી જુ શ્બા. 

જ્યારે ખાપણ વિથાંતિમાં હોઈગ્મે છીએ ત્યારે ૬૩ 
મિનિટ સે।ળવાર શ્વાસાોછાસ લઇગ્મૅ છીગ્મે. જ્યારે દાડીગ્મ 
છીગ્મે ત્યાર ધણી ઉતાવળે શ્વાસ લઇ/શમે છાગ્મે, ત્યારે વધારે 
વાને અંદર લઇ “એ છીગ્મે. સએમ લોહી વધારે ચોખ્ખાં થાયછે. 
(દ પણુ વધારૈ્‌ ઉતાવળ ચાલેછે, સ્મને શા્શીરતાં ખધાં સમંગને 
પાષણ થવાને વધા? લે!હી મોકલેછે, * 

કસરત ખીજ શંતે ઝુણ કરેછે. સાપણે ઉતાવળે યાલીગમ 
છીગ્ અથવા કઠણ કામ કરીશ છાગ્મિ ત્યારે પરસેવા થાયછે. 
ગમ ચાસડીમાંથી વહી સ્માવવું પાણી છે તે તે રાશીરના અંદરના 
ભાગમાંથી ઘસારાતે। પદાર્થ ખહાર લાવેછે, અને સ્માપણને 
વધારે સ્મારેગ્ય કરેછે* કસરત પછી ખવાયછે પણુ વધારે ને 
વધારૈ પચેછે.- 

યોગ્ય કસરતથી સ્માપ્ખું સ્નંગ બળવાન થાયછે. કસર્તવિના 
માણસો સુમ્ત થાયછે સ્મતે જરાગ્મે મહેનત કરવી ભારે પષેછે. 
તે*બા પોતે પીડા પામેછે તમને ખીજગ્મોને નિરૂપયોગી છે. 

૨૭. જસત્તને અનાફ₹.--ખધા દેરી માં છે1કરાને રમવું ગમે- 
છ્‌. “ખથી તેમને ફાયદા છે: દોડવાથી, દડા ફેંકવાધી, મને 
ખીજી રમતોથી હાથ પગ વધાર જબરા થાયછે. ખૂમો પાડ- 
વાથી તમને હસવાથી પણ તંદ્‌રમ્તી વધેછે. 

કેટલાગ્મેક છેઇકર રમતમાં પડી પાઠ કરતા નથી ને કેટલા- 


મેક ધણીજ “બોછી કસરત કરેછે. ધણીક દેશી નિશાળોમાં 
છોકરાંને બહુ વધારે વાર રાખેછે તૈ તેમનાં અંગની મ્યિતિમાં 
જેઇ-ખે તેટલે ડેડ? નથી થતો: છેકરાગ્મોગ્ે' તિશાળમાં 
બેસવું તેમ કોઈ વાર્‌ ઊભા પણ રહેવું. 
યુનિવસિઠીની પશીક્ષાની તૈયારી કરનારા જુવાનને કસરત 
નહિ કરવાથી હેરાન થવાને। વધાર્‌ જેગ છે. તેમાંના કેટલાક 
ધારે કે તેમણે પોતાનો બધી વખ્ખત ત્મભ્યામ કરવામાં લગા- 
ડવા જેઈ મે. સ ભૂર્વ છે. સતાર કોઈ વપ્તતે પોતાતાં ભજા- 
જેને ધાર ચઢાવેછે તે ઠીક કરેછે. મન મગજ વડે કામ કરેછે. 
કસરતથી મગ”ને વધારે લેણી મળેછે, સ્મતે મજખૂત થાયછે. 
કસરત નહિ કરવાથી કેટલાક વિદ્યાર્થી ખો એટલા માંદા પપેછે કે 
તે'મો પરીક્ષા સ્માપવા ૪૪ રાકતા નથી* કેટલાકતો ગમેથી 
જતા ફધી માંદા ગ્મતે તભળા રહેજે, 
સંધ્યાકાળે દડામેડીની રમત બહુ ગ્રુણકાગી છે.. છેક રી ઓને 
દ્વારકું ઝાલીને કૃદવાની ૨મત સાની છે. 
. આખો દહાડા લપ્યનામા કામ્કુનોને પામું વિદ્યાર્થી ઓની પેડ 
કમરતની ગર” છે. 
તાપણું ભૂખે પેટ કસરત કરવી નહિ સને પેટ ભરીતે જયા 
પછી તરત કરવી નહિ. 


---------:---૦-૦૦૦૦૦-નકજ- 


"૭ ૩૧. 


૨૮: જીવવાની ઝ₹ર₹.--3ક્યાગંગર સપણે જીવી શકતા ન” 
થીઃ ઊંઘવા ન૬ઇ ઉજાગર? માણસને મારી નાંખવાની નિર્ર્ય 
શીત જૂના વપ્ષખતમાં હ તી. 

દહાડે કામ કરતા હોઈ મે છીગ્મે ત્યારૈ રાત્રિગે થાકી «- 
ઇએ છોશ્મે. રારી? અતે મન બેઉને વિશ્રાંતિ જેઇ “છે. 
મ્માપણે જેજે ક રીગ્મે છીગ્મે તથી રાશી?તે। કાંઇક ધસારે। થાય- 
છે. મુખ્યત્વે કરીને ઊંધમાં “મે ધસારાને ઠેકાણે સચ થાયછે.* 
માણુસે। સ્)ાખોા દહાડ! કૂવામાંથી પાણી ક્હાડેછે ત્યારૈ પાણી 
નીચું ઉતરી જાયછે, પણુ રતે પાછુ ભરાયછે.: રાતિ સારી 


( ર૪ ) 


નિદ્રા ત્માવ્વા પછી સવાર કેવળ તાન થઇને ઊઠી*ખે છીશ્એે. 
બળવાન સ્મને તંદુરસ્ત થવા માંટે પૂરતી ઊંધની જરૂર છે * 

જુઘવાસંશંપી લષજવના.--ગરીખ માણસોને ટઊંધવાનો વખત 
. કેઈ વેળા ધણે ગ્મોછી મળેછે ; ધનવાન લોકે ધણીક વાર્‌ બહુ 
વધારે વખત જૂધી પથારીમાં પડી રહેછે* ઉમરે સવેલા 
માણસોથી છે।કરાંને વધારૈ નિદ્રા જેઈગમે. છેક ખાળક બગ્ચાને 
દિવસે ધણા વખખત લગી ઊંઘવું જેઈ ગ્બે ; બારેક વરસોના છઇ- 
ગા કે છોડીને નવ કલાકની ઊંઘ જોઇ; મોટી ઉમરના માણુ- 
સાને આૃઆરારૈ સાત કલાકની જેઈ ગમે. કેટલાક માણસોને વધારે 
નીંદની ગરજ છે ; કેટલાકને ગ્મોછી જેઇ ગમે છે.* 

ઊંધવાને સર્વોત્તમ વપખ્ખત રાત છે. દશ કલાક ગ્નધીમાં 
જવું, ટ્મને મળસંકે ઊઠવું. 


રતે વે'લા જે સુધ, વે'લા ઊંડે વીર ; 
ખળ, બડ, બહુ ધન વધે, સુખ્ખમાં રહે રારીર. 
સારી ઊંઘ (ભરનિદ્રા) સ્માણુવાના ઉપાયોમાં સયી સારે 
સમે છે 'કે દિવસે ઉદ્યોગ કરવો. 
ર૯* સ્રવાની અગાઉ થોડીવાર પ2 પેઢ ભરીને જમવું તહિ- 
“બેથી ઊંધ ખભળે અને નઠારાં સમણાં (મ્વમ્ાં) સમાવે. જ- 
62 જેર્યી પોતાનું કામ કરવામાં મંડેછ્‌, સ્મને મગજ સમશાંત 
થાયછે. સમણાં, મ મનમાં ચાલતી જાઠી કલ્પના છે, સમને 
તેગ્મોમાં કાંઈ અર્થ નથી. તેગ્મા ઉપર કાંઈ લક્ષ ન આપવું જે- 
ઇગમે* તેગ્મોથી *્મેટલુંજન જ ણાયછે કે મગજ ખગશે્‌બર્‌ વિ- 
ભાંતિમાં નથી. ર્ભોંયે જવા કરતાં ખાટલે જવું વધારે સાર્‌ં છે, 
બની રાકે ત્યાં શૂધી ર્ભોયે જવું નહિ; ભોંયે' સૂકી હેય ગમને દેશ- 
માં તાવ ચાલતો ન હોયતો ભોંયે જવાથી હરકત નગમે થાય” 
ભોંયમાં ભેજ હોય તો મ્મંગમાં કળતર થાયછે કે ખીને કેઈ યોગ 
થાયછી-* જે નઠારી હવા (કે વા) થી તાવ સમાવેછે તે નીચી 
રહેછે, અને ખાટલાની થોડી ઊંચાઇ પણુ તેને દૂર રાખવામાં 
મદદ કરેછે. વળી રાતમાં ખાવાનું રોધવાને સાપ ફરતા 
હોયછે તેગ્મો ભોયે જનારને વખતે કરડે પણુ "ખરા. જેની 


( ૨પ ) 


પાસે ખાટલે નહાય તમને જમીન ભીની હોય તો તેશે પરાળ કૈ 
જકાં પાંદડાં ઉપર જવું. 

ખાગળ કહેજામાં સાજ્્રુછે તે પ્રમાણે ચમોશ્ષીકાં તથા તળા- 
ઇની ચાદર વગેર્‌ કપડાં ચોા"ખાં જેઇગમે. તતમાંતે બગડેલો 
પદાર્થ તેને ચોટેછે અને ઇજ કરેછે. 

૩૦. ર્‌ત્રિશ્મે પુષ્કળ ચોખ્ખા વાની જરૂર છે. ખંધ કરેલા 
(વાસેલા) *ખે।રડામાં સ્રવાથી હાનિ થાયછે ધર્‌। વિષે લખ- 
વામાં સ્માવરી તેમાં આ સંધી વધારૈ કહેવામાં સ્માવરી- 

ઘણા માણસોને મોઢે માથે “ખઓઢોને (મોઠું ઢાંકીને) સૂવાની 
(ઉંઘવાની) માઠી ટેવ હોયછે. ગ્મેથી તા હવા જેઇ ગે 
તૈટલી સમંદર જઇ શકતી નથી. 

ઊનાળામાં દેશના કેટલાક ભાગોમાં માણસોને “ખુલ્લી હવામાં 
જવાથી ઈજન ન થાય ; પણ ઝાકળ પડતી હોય તેવા*્‌ બહાર સ્ર- 
વાથી ખહુ નુકસાનકારી થાયછે: તાવ ત્માવેછેઃ ઝાકળ વરરી 
ત્તવારૈ માથે કાંઇ છાયો જેઈ “મે. વા વાતો હોય ત્યાં કે શરોરને 
પવન લાગે (પવનને! ઝપાટા લાશે) ત્યાં માણસે ઊંધવું નહિ. 
શરીરની ગરમીને પવન લેઇ લેછે, સ્મતે તેથી ધણીકવાર માંદા 
પડાયછે* જ્યારે તાવ કે કોગળીયું (કોલેરા) ચાલતાં હોય તે- 
વાર્‌ રાનિગ્મે અંગને હુંફાળું રાખખવાની વિરીષ જરૂર છે. 


૮. તારં ઘન, 


૩૧. રહેવાનાં ધર્‌। સ્મતેતેઃખ।ની ખમપામની જગ્યાની 
હાલત ઉપર તંદ્‌રસ્તીને। ધણ્‌।ક સ્માધાર છે. ગરીબ લેકેતે ન્ઝે- 
વાં મળે તેવાં ધરે।માં રહેવાની જરૂર પડેછે. તોપણ ધણાં- 
"મરાં ધરોને નીરે।ગી કરવાને કાંઇક થઇ શકે- 

ઘર થાંષયા'નું સ્થજ.--પાણી ભરાઈ રહે "મેવા ખાડમાં ધર 
ખાંધવું નતહ* મળી રકેતેવી ઊંચામાં ઊંચી જમીનપર્‌ ધર 
ખાંધવું. ભેજવાળી (પાણી મચ્ધુ રહે તેવી) જગ્યાની પાડાશમાં 
ધર બાંધવું નાહ. તાવ લાવનારાં સુખ્ય કાર્ણુમાંનું “મેક કેહતી 
વનસ્યતિની નઠારી હવા છે* તળાવ કે નદીની થડમાં બર 


( ૨૬ ) 


બાંધવું નહિ. કેર મ્થળોમાં પણ ભોંયધી બે ત્રણ જુટ ઊંચું ધર 
ખાંધવું. *મેથી વરસાદનું પાણી ગનંદર નહિ આવે અને ભેજ 
નહિ થાયઃ ધણીક વાર મંદવાડનું કામ્ણુ ભેજજ્દ્ોયછે. ગરીબ 
જ્નેકો પણુ પોતાનાં ઘશેનાં ભોયતળીયાંને “મેમ ઊંચાં કરી રકે. 
વડસાદનું પાણી ઝટ ઉતશી જયતેટલો ઢાળ છાપરાને રાખવે* 
પવત છુટથી આરપાર માવે તે જય ગમવે ડામેતેશ્મોને ખબાંધવાં. 
સાંકડા નૈ વાંકાચૂકા રમતા સારેગ્યૂતાને બગાડેછે. ધર્‌ બહુ 
પાસેપાસે ખાંધવાં નહિ. ી 


તઠારી જગ્યામાંનાં ધર્‌। સોંષે ભાંડ મળવાથી તેગ્મોને લેવાનું 
કોઇવાર માણસોને મન થાયછે, પણ સંતે તેવાં ધરે। ષણાં મોંઘાં 
માલૂમ પડેછે. નોછાં ભાડાનો બદલો વધારે મંદવાડથી થતા 
નુકસાનર્્‌પે. મળી ગખેવાં ધર્‌। વધારે મોંઘાં પડેછે ભેજવાળા 
ધ્રરૈથી થતી '"ખરાખી નીચે કહેલી વાતપરથી જણાયછે * 

૩૨ મેત્રવાજું ઘ€.--ગમેક વેળા કોઈ બાઈ પરગામ રહેનારી 
પોતાની બેનને મળવા ગઇઈ* કુટુંબની ખખર અંતર પૂછતાં 
બેને કહ્યું--“ મા ધરમાં કોણ જણે કેમ સમે કમતસીબ છીગ્મે, 
મારા વર્‌ “બેૅટલા માંદા રહેછે કે ભાગ્યે હીંડી રૉકેછે. મને 
પોતાને કોઇ જ વારે સલેપખ્ખમ નથી હેતો શ*્મેસિવાય ગયે વરસે 
ગમતે ખધાંને તાવ સાવ્યો હતે9 સ્મને તૈથી તમમારાં બે તહાલા 
છોકરી મશ ગયાં. અમે અહીં “વાં સ્મભાગ્યાં કેમ છીમ્મે 
તૈ હું કહી શકતી નથી. કે!ઇ કમુહુર્ત્તમાં સમે સયા ધરમાં રહેવા 
ગરાવ્યાં હર રું.” 

મે સાંભળી મળવા સ્ખાવનાર ખાઇશખે કહ્યું, “ વહાલી બેન? 
તમે સ્મભાગ્યાં નથી; તમે માત્ર નાદાન છે।* જ્યાં સદા પાણી 
ભરાઇ રહેછે, તેવી જગ્યાની પાસે ભેજવાળા ધરમાં તમે રેહોાછેા 
તૈથી તમારા કુટુંબને *બે સધળી પીડા થાયછે. જ્યાં લગી અહીં 
રહેરી। ત્યાં લગી “મે મઢવાની નથી. 


બેન ખોલી '' તમે "ખરે સ્મેમ ધારૈંછે। ? તમે કહેછે તે પખફે 
હોયતો સ્‍્મમે શમા ષર્માંથી કાલે નીકળી-મે. પણ અધ ન્યાં 


( ૨્‌૩ ) 


જશું ત્યાં દુઃખ સમારી પાછળ સાવરી* ભાગ્યમાં લખ્યું હોય 
તે ભાગત્યાવિના કેમ છૂઢાય?” 

બમેના ઉત્તરમી પેલી ડાહી બેને કહ્યું કે ““અધે ઠેકાણે આપણે 
પીડાને પાત્ર છીગ્મે મેમાં સંદેઠ નથીઃ પણ સપણી પોતાની 
નાદાનીથી પીડા સ્માણવી નહિ *મે સ્માપણી કરજ છે... તમારૂં 
કુટુંબ પીડા પામેછે તેનું કાર્ણુ “મ છે. કે તમે તમારી આશેગ્ય- 
તાની જેઇ”ખે તેવી સંભાળ ણેતાં તથી.” 

પ્રણ સમજવી કાલાવાલા કરી તે ખાઈગમે પોતાની બેનનાં 
કુટુંબતેતે ધરમાંથી કઢાવી ખીજ સારે ઠેકાણે સ્માવેલા ધમમાં 
રેમાવ્યું. અહીંતે બહુજ આખગેગ્ય ર્ક્યું. 

૩૩. તાતા વાની 9% .--ધરમાં જેઇગ્મ તેટલો તાજે વા 
ગ્માવે *્મેવી સાઇની પહેલી જર્‌2 છે. તંદ્રમ્તીને સાર્‌ તેની ઘણી 
ગ્મગત્ય છે? બરાખ્ખ (ખારક ગમેટ્લે સિપાઈ ખઓતેરહેલાને સાંર 
કરેલા મકાન) માં તથા કેદ ખાનામાં ૬૨ક માણમને કેટલા «ગ્યા 
જેઈગે તે નક કહેલું હોયજ”. બના રકે તો પ્રતતેક માણમને 
સાર્‌ ખાઠં જટ લાંબી સને છ ફટ પડાળો ગસટલે ૪૮ ચામ્મ 
છુટ જગ્યા જોઇગ્મે. ભોંડ થવી ન જોઇ ખં તાજ હવા મમ 
હોય ત્યાં પણુ ભીંડ થવાથી માણસા ખમણી ઉતાવળે મરૈછે. 

તાજી હવાની સ્માવક પ્રમાણે *મોછી વધતી જ*યાની ગર 
કે. જેમાં વાની આવજા સદા માલુ છે ગ્મેવો નાનો ગોરા 
તૈનાથી ધણા મોટા બેધીસર: ખોરડા કરતાં વધારે સરેગ્ય છે.- 
ધણાંખખસં ઝુંપડાંની ભીતોમાં ફાટા પડેલી હોયછે તેગ્મોમાંથી 
તથા છાપરાંમાંનાં કાણાં*્મોમાંથી વા છુટથી આવજા કરેછે. . 

* માપના ખે પ્રડાર છે--ધનતમાપ અને યોરેસ માપ. લંખાઇને પહોળાઇ અને ઊંયાઈકખે ગુણ્‌- 
બાધી ધતમાપ નીકળેછે. ઉદાટ્ર્ણ્‌, ૧૦ ફટ લાંબા, ૧૦ ફટ પહોળા, અને ૧૦ ફટ ઊભા એઓર- 
ડન ૧૦૦૦ ખૂત૬ુઢ છે. પોરસ માપ લંબાઇ અને પહેળાઇનેો સુષ્યાકાર કરવાથી નીકળેણે * 
૧૦ ફટ લાંબા અને ૧૦ ડટ પહઢેળા (૧૦2૬૧૦) ઓરડાના ૧૦૦ ધોર્સ ફ્ટ છે. કેદીઓને 
૬૪૮ મતટ ગ્યા આપવામાં આવેછે. દેશી સિપાઈઓને ૬ર યોરત ડુટ «ગ્યા આપ- 
તામાં ખાતેગે, ર૨0 31 એને 3૬ ચોરસ ફટ જગ્યા હોયે, પરંતુ તેમતી ખે કોટડી ખની ઊભ” 
રણી વધારે ફ્રેઈ તેખામાં હવાની ખાવ” થવા સાદ્‌ પુષ્ડળ જાળોઆં રાખેછે: 


( ૨૮ ) 


જે ધ્રરેની ભીંતો છટે ચણેલી સ્મને ચૂને છેાયેલી હોયછે 
તશ્મોમાં મુખ્યત્વે તાજે વા જેઈ ગમે તેટલો આવતો નથી. આ 
પ્રકારનાં ધણાં ઘરૈ્‌।ને માત્ર થોડી નાતી બારીગ્ત્લ હોયછે; ગમે 
બારીગખોતે રતવરે મંભાળથી વામી દેછે. કેટલાક ગમોરડામાં 
બારીશ્બ। હોતી નથી--ગખેક નાનું બારયું માત્ર હોયછે: મેવા 
ગ્મોરડામાં સ્રતારાથી જે વા ખીગડે તેને બહા? નીકળી જવાના 
રસ્તા નથી હોતા સને તે ગમારડામાં ભરાઈ રહેછે.* 

જવાના ગમોરડાગ્મોમાં સરસામાન ભરવાનો હાનિકારક ચાલ 
પડચેોછેઃ કેટલાક તો અનાજ ભરેલાં માટલાં તેમાં મૂફેછે- 
ગ્મેથી તેગમોમાં હવાને રહેવાની ગ્મોછી જગ્યા મળેછે. 

૩૪. જે શબોરડા મોમાં માણસો રહેતા હેય તેગ્મોમાં ધૂમા- 
ડીત્માં કે તઠારી હવાને નીકળી જવાના કેઈ માર્ગ ન હોય તો 
તૈસ્મામાં દેવતા સળગાવવે કે રાખવો નહિ વતાં પ્રાણીની 
પેઠ દીવા પણ વાતે ખીગાડેછે 

બેસવાના કે સ્રવાના ૬રેક ગ્મોર્‌ડામાં પવન સ્ખાવજ કરે માટે 
સામસામે શઞોછામાં ગ્મોછી બે ખારીગમો જેઇગ્મ. શેક” 
બારી વડે વા છટથી ૪૩ વળી રાક્તેો નથી. 

જેમ દેવતાને ધૃમાડા ઊંચા ચડછે, તેમ શ્વાસની હવા પણ 
ઊગી ગચહેછે તેતે નીકળી જવા દેવાને છાપાની પાસે ખબાકાં 
જઇ મે. ફરેડીવાળી બારીગ્મોથી ગ્મેકામ થઇ શકેઃ કમા” 
ડન ખાજળગમોમાંથી કેટણેક વા અંદર પેસેછે ; પણ તેગ્મોના 
તળી માની પાસે થોડાં નાનાં કાણાં હોય તો વધારે હવા અંદર 
અવે. 

ગબોરડામાંતો વા અખમ્વચ્છ થયાની ખબર ઘણી વેળા તેમાં 
'વૃસનાર્‌ાને પડતી નથી. જ્યારે સ્મશીણનું કેર માણસને ચડેછે 
ન્યારૈ ત્તત્મો ઊંધી જાયછે, ને પછી કદી જાગતા જ નથી. કાર્ખો- 
નિક ત્માસિડ ગ્યાસથી પણ કાંઇક ગમેવુંજ બનેછે. જે ગમે! તેતે! 
શ્વામ લેછે તેશ્મો ્મચેત થાયછે: ગખોરડામાં જેઇગમે તેટલે 
તાજે વા છે કે નહિ તે જણવાનું “બેક સાધન શે છે કે બહા- 
ર્થી તે ગ્મોરડામાં જવું. બંધોસ્મારે હવાને। વાસ સમાવે તો નનણુવું 
જેત્તેમાંતાો વા ખમ્વચ્છ છે. સાર્‌ વામાં વાસ નથી હેતે!* 


( ને હ ર 


*મેકલાં ખઇરાંને રહેવાના જુદા સ્મોરડા હોય તાતે ગમોરેડા 
મોઢા જોઇશે કતનેતેએ।માં મસ અજવાળું અતે મસ હવા 
તાવે તેવા જેઇ મે. 

૩૫. ઘરોને વોશ્ાં તભનવા વિવે.--વર્સમાં ગ્મોછામાં ગમો- 
છા બેવાર ધરાને ધોળાવવાં જેઇન્મે- ધ”ૈતે મ્વચ્છ કરવામાં 
ચૂતે। ધણો કામને છે. માટીની ભીંત્તાને મને ભોંયતે સ્ઝગઠ- 
વાડીઃ્મામાં ગ્મેકવદ્ માક અતે પાણીના રગડાથી લીંપવાં, 
પણુ તૈમાં છાણુ ભેળવું નાહ. ભીના કચરા કરતાં સૂકા કચરાથી 
માછી ઇજ થાયછે. ગબોર્ડાને અને “આટલાને નિત્ય વાન 
ળોને સાફ રાપ્ખયવા ; પણુ નિત્ય ધોવાથી તેગ્મોમાં ભેજ મચી 
રહીતેગ્મો રગ ઉત્પન્ન કરનારા થાયછે * 

ઘરતાંથી જાજે નાંગ્વયાની 1 વસ્તુઓ. --કેનાંની છાલ, રીર્ડીના 
ક ચા, શાકનાં છે [ડાં તથા ગ્મેવું ” નાં ખીદેવાનું હોય તેને ઘરની 
પાસે નાંખખવું નહિ. “એવી ચીજે તુરત દૂર લેઈ જવાય તેમ ન હોય 
તા બમ્બર બેમતાં ઢાંકણાંવાળાં માટલાં માં ભરવી “ખે ઠીક છે.. 
દહાડે “મે માટલાંમાં એ વગેરે પુજે ગ્મેકડો કરવો ને ખીજ 

સવારે તેને ખાલી કરવું. કેટલાંક રાહેશ્‌ામાં હમણા મેવો! પુ- 
જે ગાડાંમાં નાંખી લેઇ જાયછે? જે ગામમાં ગવી ગોઠવણ 
ન હોય તૈમાં ધરથી કેટલેક છેટે ખાડામાં પુંજો નાંખખવોઃ ગંદ- 
વાડ ધરથી જેમ વધારે ત્માધો તેમ સમજે પીડાકારક છે. 
સ્‍મેવું છનાં ધણા લેકે પોતાનાં બારેણાંની પાસે ઊકરડા કરેછે, 
તૈમાં બધે પુંજો ભેગા કરી કોહવાદે છે. પુજે નાંખ્ખવા જવાને 
ષોાડાં ડગલાં વેગળે જવાની મહેનત નપંડ માટે તેગ્મા શ્મેમ 
કરેછે. સમે માણુસોને દુર્ગંધતે મહાવર્‌। પડી જવાથી તે તેમને 
લાગતી નથી, તોપણુ ત્તૈની માઠી સ્મસર તેમના ઉપર યાયછે * 

ખની શકે તા રસોડાના પાણીતે ભોંયમાં ઉતરવા ન રેવું, કે- 
મકે તૈથી_હવા બિગડેછે.. 

માણુમના નરકના નઠારા વાસને! નાશ કર્વાતે। ઉપાય મહેલે 
છે. માણુમને જે વિખ છે તેતે માટી ચૂશીલેછે. જેમ લૂગડું 
પાણીને ચુશીલેછે તેમ માટી અએ વાસને ચૂશીલેછે- મેલા ઉ ઉન 
પ૨ માટી નાં"ખખરી। કે ઝટ દુર્ગંધ બંધ પડશે. 


( રૂ૦ ) 


કેટલાક 'ેરી।માં ખેડુતો નરકને કીમતી ખાતર ગણેછે, અને . 
આરેશાતા ખેડુતો પોતાનાં 'મેતશેમાં છાણ પાથરેછે- આાદેશમાં 
ધણા'મરા ખેડુતો નરકને સ્મમ્વશ્છ ગણી એતરમાં નાંખતા 
નથી. પણુ તેને પોતાના ધરની પાસે રાખવું તે તેનો વાસ પોતે 
તથા પોતાનાં છે.।કરાંગ્મે લેવો એ વધારે ખોટું છે. તેતે ખાત- 
રમાં વાપર્યૌથી જમીન તેને મ્વચ્છ કરેછે, તમને તૈયી ફાલ સાર્‌ 
ઉતરેછે. 

સૂકા પુંજનને બાળવો- તૈની 3ખડીનું ખાતર સારં છે, સ્ય- 
ને માઢીની પેંડે તેપણ દર્ગંધતે। નારા કરેછે. 

૩૬. ઘરની અ(તપાલ.--બની રકેતો ઘરની આસપાસ છૂટ 
2ાખવી; ખીજ ઇમાર્તોથી વાનું ર।કાણ ન થાય તો ઠીક- છાંય" 
ડાતે સારૂ જેઇગખે તેટલાં ઝાડ પાસે જેઇ-મે, પણ સુખદાયક 
પવનની લહેર્ને “મે સ્મટકાવે તેટલાં બધાં ન જેઇગ્મે. ધરની 
ન32ક5 નોમાં ઝાડવાંતું જંગલ ન જેઇ ખે. ઝાડનાં પાંદડાં ખરે 
તેગ્મોને બાળવાં કે વાળી ખાડામાં ભૈમાં કરવાં. -મે ખાડે! ધર” 
થી ૬2 જેઇગ્મે. 

ઘરમાં હેર, બકરાં કે ષોાડા બાંધવાં ત જેઇશમે. તે*્મોના 
શ્વાસોચ્છાસથી તથા છાણુ મૂતર વમેરેથીો હવા બગડે છે. તેશ્ઞોને 
પાસે રાખો તો ગમે ગંદવાડને નિત્ય કાઢી નાંખી ત્યાં ચોખ્ખું 
રાપ્ષવા માંટે બહું સંભાળ લેવી જોઇશે. ખાતરના ઢગલા 
(ઊકર્‌ડા ) ઘરેથી શ્મોછામાં *્મોછા સો। વારે (દોઢ સો ગજ) નૈ 
છેટે રાખવા જેઇગ્મે* 

જ્યાં જમીન ઢળતી હોયછે ત્યાંથી પાણી ઝઢ વહી જયછે. 
જમીન નીગચાણુમાં હોય તો વરમાદ વરેશ્યા પછી તેમાં પાણી 
ભરાઇ રહેછે, તનને ત્યાં ભેજ સને રારદી થાયછે. પછી તડકે 
પડેછે તે વાર્‌ પાણી જકાઈ જયછે, પણ પાછળ રહેલા કેહતા 
ગંદવાડમાંથી'તઠારી તે પીડાકારક ૬ર્ગધ નીકળેછે. પાણી ભરાઈ 
રહે તેવાં ખાડાખાબેોચીસ્માં પૂરી નાંખવાં જેઇશ*મે. વરસા" 
૬નું પાણી વહી જવાને કાંસ કરવા જોઇશે અતે તેગ્મોને વખતે 
વખતે સાફ કરવા જેઇ શે. 


( 3૧ ) 


ભેજવાળી ખને પાણી ભરાયલી જગ્યામાંથી તાવનાં ખીન્# 
ઉત્પન થાયછે. તેનો ઉપાય ગ્મે%ે પાણી કાઢી નાંપ્મી ત્યાં ખેતી 
કરવી. ખીજે જબેવા સાર્‌ ઉપાય નથીઃ શમે ઉપાય થઇ રકે 
તૈમ ન હોય ત્યાંધરે। અનેતેની વચ્ચે કાડા રેપાવવાં, સ્‍્ખે 
ઝાડાની હાર *ખેવી ધાડી જોઇ ખે કે તેમાં થઇ સેલેરી આ સાવી 
રકે.નહિઃ નઠારા વાથી તાવતો રગ થતો ધારવામાં આવેછે 
તેને મલેરી ખા કહેછુ' 

દ. શરેરની ઝને મામની ઝારેગ્વતાનો સમાજ. 

૩૭. હવણા હિદનાં ધણાં નગરૈ્‌।માં મ્યુનિસિપલ સધિકારી- 
સખ છે; અને ધણાં ગામોમાં મુખી નામે અધિકારીગમો છે . 
જોકની મખારે્‌ગ્યતાની સંભાળ લેવી ગ્મે તેમનાં સ્મગવ્યનાં કામા 
છે, કે હોવાં જેઇગ્મે. પોતાના ફાયદાને સારૂ પણ ધતવાન 
લોકે ગરીબ લોકની સંભાળ લેવી જેઇગ્મે. જેમ શેક ધરના 
સળગવાથી ગામમાં લાહે ફ્લાય તેમ કે।ઈ ગંદા ષરેમાંથી ઉત્પન 
થઈ મંદવાડ ગામમાં પ્રસરે. 

રાહેર સ્વચ્છ રાખવાને સહેલામાં સહેણે સ્‍્મને ઝટ બની 
રકે તેવો ઉપાય શે છે કે દરેક માણસે પોતાનું ધર્‌ સ્મને 
મ્માંગણું કે વાડે ચા"ખાં રાખવાં. પણુ કેટલાંક કામો ગ્મેવાં 
છે કે તેગ્મો વિરોષે કરીને અધિકારી ગઞોજ કરી રાકે. 

ખજઃની તપાસ શખવીન ખગંડેલું અનતાજ, કેહવા માંડેલાં 
શાક કે માંસ વેચવાં ન દેવાં. 

પીવાને માટે સાર્‌ પાણી પૂરૂં પાડવું. તળાવા અને તેશ્મોની 
મ્માસપાંસનતી જમીન ચોખખી ૨1'"ખવી. 

શરીર્તો મળ, રસાડાનું પાણી? *્ેઠવાડ, વગેરેતે રાહેરતેા 
(કે ગામતે। ? ગંદવાડ કહેછે ઇંગ્લાંડનાં મોટાં શહેરમાં ધરે" 
માંના નળામાં થઈ શમે ગંદવાડ ઊંડી મોરીશઞોમાં જાયછે તે 
તગ્ઞોમાંથી દૂર વડી જયછેઃ સા યુડિત કલકત્તામાં કેટલેક 
દરજે ચલાવીછે, પણુ તેમાં “ખર્ચ ઘણે! થાયછે, સ્મતે હિંદના 
ધણા ભાત્રામાં એ ઊંડી મોગીગ્મોને સાફ કરવાને જઇએ 
મ્મેટ્લું પાણી મળવું નથી* શમે મોરા ચીનાઈ નળની 


( રૂર્‌ ) 


બનાવેથી ખર્ચ ખોછેા થાય, સમતે કદાચ તેવડે કેટલાંક નગ" 
શોના ગૅેદવાડ ૬2 કરાય; પણ હાલતા ખીજ ઉપાય કરવાની 
જરૂર છે. 
' ૩૮* અનુકળ જગ્યામાં સાર્વજનિક જાજરૂ કરાવવા તમને તે- 
બોને સા૪ રાખવા. કોરી માઠી છાંટવાથી દુધ જતી રહેરી, 
તતેગ્મોમાંનું નરક નિત્ય બહે।રાવી, ગામથી કેટલેક છેટે પડતમ 
જમીનમાં ૬ટાવવું જેઇગ્મે. 

રસતા વળાવી કતર્‌ ભેગા કરવા, મરત ગામથી “કેટલેક છેટે 
સેઈ જઈ બાળવો કે ખાતરના ઊકર્ડામાં ઉમેરવો: જે પાસેથી 
ધણું કરીને પવન ન આવતો હાય તે પાસે પુંજો રાખવો 

વરસાદનું પાણી વહી જવાને નીક જેઇશ્મે. ઉધાડી છાછન 
નીક મહેલથી ચા"ખી કરી રાકાયછે. નગરમાં તેગ્મો છેદાબં- 
ધના યણુતરનો હોવી જેઇગ્મે. તે વિના પાણી જમીનમાં 
ઉતરે. પીવાના પાણીને બિર્માડે તેવે ઠેકાણે *મે નીંકોનું પાણી 
ન જવું જોઇ મે. 

બનો શાકે ત્યાં વાંકા રસ્તાને સીધા કરવા કે પવનની સ્ખાવજન 
છૂટધી થઇ રકે. “ખુલ્લા ચાક, સાર્વજનિક ખાગ, સમને વાડીશ્મે 
બહુ ગુણુકાન્‌ છે. 

યામડીઆ અતે રગારાનાં કારખાનાં તથા કડો ગામની બહાર 
કે જે ભાગમાં આવજ ષોાડીજ હેય ત્યાં કરવાની તૈમને કૂરજ 
પાડવી જોઈ ગમે. ખાટઝીશો।નાં કતલખાનાં ચાખ્પ્પાં ર"ખવાં 
જોઇ ગમે. 

ખાવાને સાર્‌ નહિ મારે્‌લાં જનાવર્‌નાં મુડદાં કેહવા માંડે 
ત્યાર્‌ પહેલાં દૂર લેઈ જઈ દાટવાં જેઇગ્મે. મડદાં ખાળવાનાં 
ત્મતે દાટવાનાં મસાણ ધરશ્‌ેની નજક ન જેઈ ગે. કબરો 
ગ્મોછામાં ગ્મોછી પાંચ જુટ ( અઢી ગજ ).ઊંડી ખાદવી જેર એ 
તમને તેમાં દાટેલાં મુડદાં ઉ ઉપર મમ માટી પૂરવી જોઇશે. 


૧૦. મંટ્વાઇ. 
૩૪. સ્માશેગ્યતા ખાયા પછી પાછી મેળવવા કરતાં તત 
જબ તરેવાતું કામ વધારે સહેલું છે, ગમેટલે માંદા પડયા પછો 
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સાજ થવામાં “ટલી મુરાકેલી છે. તેટલી માંદા ન પડવાના 
યત્નમાં નથીઃ વળી કહેવત છે કે ' શેગતે મટાડવા કરતાં થતો 
ગ્મઢકાવવે ગ્મે*્વધારૈ સારં છે..' માંદા પડયા કેડે સંતે સાજન 
થવાયતેમ હોય તોપણ માંદા પડાય નહિ તેમ કરવું ગમે વધારે 
સારૂં છે. 

માંદા પડાય નહિ માટે કેટલાક મૃપ્મે માણસો માજ છતાં રેચ 
(જુલાબ) લેછે. અમ કરવું નકામું છે ગમેટલુંજ તહિ, પણુ 

કે 9. ન જ 
નુકસાનકાશ છે., કેમકે યેથી રાશીર્માં નબળાઈ આવેછે. 
કોગળીયું ('કે[લેરા ) ચાલતું હોય તેવારે મેમ કરવામાં ધામ્તી કે. 

કે।ગળીયા જેવા ૧।ગ થાય તે વાર તો તુત અખાસડ કરવું જે- 
ઇગ્મે, પણુ સહેજ ૨1૨2 ખગંડેછે ત્યારે ધણીકવાર વિશ્રાંતિ 
ગતે યોગ્ય ખોરાકથી સ્‍્મારામ થાયછે.. 

રારીર્‌ બગડે તેવારે કામ કરવું બંધ પાડી જઈ જવું, ગ્મને 
મુખખ થાય તેમ હુંફાળા રેહેવું* ૨।%જ જમતાં હોઈ ખે તેને ખદ્લે 
કાંજી (રાબ) કે બીજીં કાંઈહલકું ( સહેલથી પચેતેવું ) ખાવું. 
મેમ કરવાથી ધ ગીકવાર સારાં થવારીઃ 

વિશ્રાંતિ લો, પખાવામાં સભાળે।* 

૪૦. માંફની સલમાજ.--જેઇગ્મે તેવી સંભાળ નરાખખવાથી 
ઘણાક સ્ખઆાજરીગ્માો મરી નાયછે- સંભાળ લૈવાની થોડી કાચ” 
નાગ્મો નીચે લખી છે. 

હવા સ્વચ્છ અને તાજી રાખવી- મંદવાડમાં સાની 
બમણી જરૂર છે* માંદા માણસમાંથી ધણો મળ નીકળેછે, 
ગને તે ધણીકવાઃ કહેલો હોયછે. કોઇવાર સ્માજારીને નામા 
ગમોરડામાં રાખેણો (કે રાખેલી ) હોયછે, સ્મને તેમાં ખીજ્ન 
માણસો! ભરાયછે તેથી તેમાંતા વા વધારે બગડેછે. ત્તે માંદાને 
ખતેત્તે '5કર્ડામાંના ખીજ માણુસોાને હાનિકારક છે * 

સ્વચ્છતા ધણી સંભાળથી રાખવી જેથી નઠારી વાસ 
આવે તેને-્તુર્ત દ લેઈ જવું, સ્માનનરી બહુ માંદું ન હેય તો 
નિત્ય હુંફાળા પાણીમાં બોાળેલા કપડા વતે તેના ત્મંગને લહેવું. 

માંદાને જમાડવા સંબંધી બહુ સંભાળ લેવી. સમારંભમાં ત્તા 
ઘણીકવાર ગમેક કે બે વાર્‌ જમવું નહિ શે ઉત્તમ છે; પરંતુ રગ 
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જારી રહે તા ગમંગમાં કૌવત રાખવાની જરૂર છે? કોઇકવાર 
માંદા માણસ ભૂખે મરી જયછે. તોપણ કાંજી જેવો હલકે 
ખોરાક ગ્યાપવો. થોડોષાડો ધણીવાર સાપવામાંળ્માવેતેમકરવું. 
' શાંત સ્‍મતૈ માયાળુ થવું. કકલાણથી માંદા માણસને પીડા 
થાયછે. તેમને શાંતિમાં રપ્મવાં સ્મતે તેમની "ખુશીમાં સવે 
તેવારે ઊંધવા દેવાં. તેમની જડે મીઠારાથી બોલવું સ્મને તેન 
“મો "ખુશી રહે તેમ થઇ રાકે તેટલું કરવું. 
સાધારણુ રોગો-' 

૪૧* સોઢા દીવા કરતાં નાના દીવાને પવન વધારે સહેલયા 
હે।લવી શફેછે. સોઢી ઉમરના માણસો જેની સામે ટકી શકે 
છે તૈ ધણીક વાર છે।કરાંનો જવ લેછે* ખાળકને વિરીષે કરીને 
તાજે વા, ચોખખી પાણી, સ્મને ઝ્રણકારી ખોરાક જેઇ ખે; તથા 
તમને હુંકાળાં ર1"યવાં જેઇ ગમે. 

બાળકને દૂધ સર્વાત્તમ ખરક છે દાંત સઆવવા માંડે ત્યાર- 
પછી કાં, સારે બાષેણોા ભાત, અને બીજો હલકે ખોરાક 
ધીમે ધીમે "ખવરાવવા. દાંત સાવેછે તેવેળા ખહુ સંભાળ લે- 
વાની “જરૂર છે: તડકો, લૂ (ઊના પવન) સમને શરદી (ટાઢ) 
શમે સસે ખાળકને ના લાગે તેમ કરવું: ખધાં છે।કરાંતે શીતળા 
કઢાવવા. દાંત નીકળવા માંડયા પહેલાં બચ્ચું ત્રણેક માસનું 
થાય તેવારૈ શીતળા કઢાવવાને। ઉત્તમ વખત છે. 

બાળકને સહુથી વધાર્‌ પીડા અવચુણ્‌કારી વસ્વુગ્મો ખાધા- 
થી થાયછે. સ્ખવશ્રુણુ કારી વમ્તુગમો કઇ છે. તે તેમના જણ- 
વામાં નથી, સ્મને ષણીકવા૩ર તે*્મો કાયાં ફળ તથા કાચા દાણા 
(ચણા વગેર) પખખાયછે* ગખેથી તેમને હગામણ, મરડો શઆદિ 
વ્યાધિ થાયછે* પખાવાવિષે સંભાળ લીધાયી હરવરસે હજારે 
છોકરાના જવ બચી શકે. 

છોકરાને ચોખ્ખાં રહેવાની ટેવ પાડવી. "ખસ વગેરે ખીજ 
3્‌ગેનને દૂર્‌ રાપપવામાં “મેથી મદદ મળેછે. 

ઝાકળ વરસતી હોય ત્યારૈ છ્ે।કરાંતે ઉધાડામાં ( ખુલ્લી હ- 
વામાં) ઝરવા દેવાં નહિ* તૈમને હુફાળાં રાખવાને જેઇએશમે 
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ત્તટલાં લૂગડાં પહેરવા *્મોઢવાને જેઈગખે ; વિરીષે કરીતે રાતે 
તેમને હુંફાળાં રાખવાની વધારે ગરજ છે. બાળકોને માંદાં 
પાડનારી મને મારી તાંખનાર્રી ઉપાધિસ્મોમાં રરદી 
ભયંકર્‌ છે. 

કર્‌. વાજ.-સ્મા રગના “કેટલાક પ્રકાર* છે તેમાંના હરકોધથી 
મરણો થાયછે તે*મોની સંખ્યા ખીન બધા જગથી થતી મર- 
ણે।ની સંખ્યાથી વધારે છે, 

ધણીખરી જતર્નો તાવનું કારણ સેલેરીઆ (ગમેટલે નઠારી 

હવા) નામે ઝે કેર ધારવામાં આવેછે “એની ખરી પ્રકૃતિ (ગમેટલે 

ગમે શું છે તે) હ% પૂર્ણ સમજાઇ નથી. ભીની કે કાદવ ઝીચ- 

ડવાળી જમીનમાં, પહાડની તળેટીશમે ધણું કરીતે ધાડું જંગલ 
હોયછે તેમાં, અને રૈતાળ, ઊજડ ગમતે જમીન નીચેના 
ભાગમાં ભેન્નવાળા પ્રંદેરામાં તે મુખ્યત્વે ઉત્પન થાયછે... 
કાહતી વનસ્પતિવાળી જમીન જકાતી હોયછે ત્યારે પણુ થાયછે, 
ધારવામાં ખાજું છે કે તે “ક જતની વરાળ (કે ખાફ) છે, 
ત્ત હવામાં તરેછે પણ સાધારણુ વાથી વધારૈ ભારે છે. વરસા- 
દની ત્રરતુ પૂરી થાયછે, સ્મને જ2જનતા તાપથી જમીન જકાવા 
માંડેછે ત્યારે તે વધારૈમાં વધારે હોયછે રાત્રે તેની ધાષ્તી 
દ્રણામાં ધણી છે? પાણી તેને ચૃસેછે, સને માણસના અંગમાં 
પેસવાના મુખ્ય માર્ગો છે તેમાંનો “ક અ છે (ગએેટણિ પાણીની 
“તડ તે શાશીરમાં દા"ભનલ થાયછે ). 

કહેવામાં જ્યું છે કે ટાઢી*મો તાવ પહેલાં ઇંગ્લાંડમાં બહુ 
સાધારણ હતે. જે ઉપાયોથી ગમે શેગ ત્યાંથી ગયો તેશમોમાં 
બે સુખ્ય હતા--૧*. જમીનને કોશી કરી, સ્મને ૨. લોકને પીવાને 
ચોખ્ખું પાણી પૂરૂં પાડયું. 

ખા"દેશમાં પણુ “મે ઉપાય એટલાજ કામના છે: ગમે તાવ 
જેને સ્ખાવૂતો હોય તે નબળો ન થઈ જય માટે તેને હલકે 
પોષ્ટિક ઓરાક આપતા રહેવું: “મે ૨ગ ગયા પછી ટાઢે 

* તાવના ખે પ્રકાર મુખ્ય છણે--એડ ઉતરેજ નહિ તે અને બીને પોડ મણે ઉતરે ને - 
પાળી આલે? 
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પાશીે પરેઢીસ્‍્મામાં તહાવાથી કે તેવું પાણી બહુ વાપરેવાધી 
ધ શક વાર્‌ ત પાછે! આવેછે: 

૮૩. તાવતે માંટે સવૉત્તમ ગ્મોસડ “મેક જ્તૃતે ધોળો ભૂકી 
જી તેનું નામ ઝિવનીન છે. કોઈ જાતના ઝાડની છાલમાંથી 
ત નીકળેછે* તે ધણો મોંધો છે, પણ સરકારે ત્તે જાતનાં ઝાડા 
સ રેરામાં ૨પાવ્યાં છે, સ્મને સ્માસ્તે સાસ્તે તે ઝાડમાંથી લગ- 
ભગતૈનાજ જેવું સારૂં ઝિવનીન નીકળરી મને તેનું મૂલ ધણ 
ગબોક્કું પડરી. 

તાવથા બચવાને નીચેના નિયમો પાળવા જોઇ ખેઃ-- 

ઘરમાં પવન અને સમજવાનું ન સમાવી રોકે *્મેટલી ધાડી 
આડી [નાનાં મોઢાં ઝાંડા) સ્માસપાસ ન જેઇ મે. સધળે 
ગંદવાડ દૂર કરવો જેઇગ્મે; નજનમીન ઉપરનું બધું પાણી વહી 
જવું જોઇગ્મે. પીવાના પાણીને માંટે બહુ સંભાળ લેવી. પાણી 
સારં ન હેય તો તેને વાપર્યા પહેલાં ઉકાળવું તમને ગાળવું. (૧૭ 
મી કલમમાં કહ્યું છે તેમ ગાળવું-) 

તાવ ચાલતો હોય તેવાર્‌ સવાર ભૂખ્યા બહાર જવું નહિ, 
ગતે જેઇ ગમે તેટ્ણો ખોરાક "ખાવો: તડકામાં જવું નહિ, ધરા 
થાક ચહે તેમ નકરવું, ઝાકળમાં જવું નહિ, સ્‍્મને રાત્રે બહારની 
હવામાં જવું નહિ. ઉધાડામાં ("ખુલ્લી હવામાં) સૂવું તહિઃ 
હમેશા કરતાં વધાર ગરેમ લૂગડાં પહેર્વાં* વિરીષ કરીને રાત્રે 
અંગને ગરમ રાખવું* માળપર જવું, સ્મને તેમ ન બની શકે તતા 
“મોઢલે જવું 

ધારવામાં સ્માવેલું છે કે લોકના મળમૂત્રના ધણા ઝીણા કણુ 
પાણીની જડે કે શ્વાસની ન્ન રારીરની અંદર ગયાથી નડારામાં 
નઠાર્‌। તાવ ઉત્પન્ન થાયછે ગે વિખ કોઈ "ખાળકૂવામાંથી 
કૂવામાં સ્માવેલું હોય કે પવનથી ઊડીને સવેલું હોય. ત્મા વાત 
સાંભળીને ચીતળી ચઢેછે.? સેથી મ્વચ્છતાની જર્‌ર સાખીત 
થાયછેે* 

૪૪ શસિસાર અને મસ્જો.-ગ્મતિસાર (હગામણુ) ધણું 
કરીને નઠારા ખશાકથી, કે બહુ ખાધાથી, કે ખરાખ પાણીથી 
થાયછે* વાયુની ( હવાની) ઉષ્ણુતામાં કે કપડાંમાં ગમેકાગ્મેક 
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ડ્ર૨ફાર થવાથી પણુ *ખે શગ થાયછે નિરાંતે જઈ રહેવાથી ત્મતે 
કાંજી વિના ખીજીં કાંઈ ન ખાધાયથી ઘણીક વાર શમે રગ જયછે.. 

મરડા “એ ખજ્ટ માંતા નળોને। ખીજે વ્યાધિ છે ને તે વધારે 
કપર્‌। છે. નળેના નાચલા ભાગમાં ( પેટમાં ) ચૂક આવવાથી 
તથા ગાડામાં લોહી કે જળશ પડવાથી તે જણાયછે. હગામણ 
થવાનાં જે કારણે છે તેગ્મો ધણું કરીને ગમે શેગને પણુ ઉત્પન્ન 
કરેછે* ઘણાક માનેછે કે મેલેરીન્યઓ0ાથી પણુ “ખે ર।ગ થાયછે. 
“મે 3ગને મઢાડવેબ્ગેટણે સ્ધરે છે, તથા ગમે રગ ગમેટલે 
બધો ધાસ્તીવાળા છે કે સારા ડાકતરની મદદ તુર્ત લેવી. ગ્મેના 
મઢયા પછી પણુતે તુરત પાછે। ન થાય માટે ખોરાક વિષે ખહુ 
મંભાળ રાપખ્ખવાની ૬૪રૂ૨ છે. 

તાવ સમાવતા અટકાવવાના જે ઉપાય છે તેશ્મે અતિસાર 
તમને મરડા ન થવા દેવામાં સહાય કરેછે... ખોરાક વિષે વિરેષ 
લક્ષ સ્માપવાની ગરજ છે કાચાં કે ઉતર ગયેલાં ( ખહું પાકીને 
બગડવા માંડેલાં ) ફળા સ્મતે શાકભા) ખરાબ? નહિ રંધાયલું 
(નહિ સીજેલું) તથા પચ નહિ તેવું અત્ત (કે ખીજું કાંઇ ) 
"માવું નહિ તૈમજ બહુ પખાવું નહિ, વિરીષે કરીને ફાતે ધણું 
ખાવું નહિઃ તંગને હુંફાળું રાખવું. ઊંધરમાં પવન ન લાગવે 
જેોઇગબે: પેટપર સ્મને પેઢુપર્‌ પવન લાગવાથી રૈ્‌।ગ થાયછે. 
'ત્રવુ બદલાતી હોય તે વેળા ધણીજ સંભાળ રાપખવી* તાપ કે 
ઢાઢ ( રારદી )થી મરડો થાય તેમ છે. 

૪પ* વતેમજ્િયં (કોલેરા ).--*મે ઘણે! ભયંકર શેગ છે. બેતે 
થાય તો ધષ્યું કશી તેમાંથી મેક મશેછે. ( એટલે નટલાને ગમે 
રગ થાયછે તેગ્મોમાંથી ઘણું કરીને અર્ધા મરી જાયછે). મેલે- 
રીસ્ખાની પૈડે ગ્મેની ઉત્પત્તિનું કારણ પણ પૂરૂં સમજાયું નથી, 
પરતુ જે ઉપાયોથી તેનો ધણુ! સ્યટકાવ થઈ રાકેછે તેગ્ઓ ખૂખ 
જણાયલા છે. _ , ી 

પવનથી ઊડી સ્માવેલાં છોડવાનાં પુષ્કળ નાનાં ખીસ્મા હવામાં 
હાયછે* “મ ખીગશ્માં ભીની માફક આવે ગ“મેવી જમીન ઉપર્‌ 
પડેત્તાતેગ્મો ત્યાં ઊગી નીકળેછે; જે ભોંય સ્મનુકુળ ન હોય 
તાતતેશ્મો ઊગતાં નથી. સર્વોત્તમ ડા#તર્‌। હવણા માનેછે કે 

દ્ર 
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જમ જમીનમાં ખીગ્માંથી છોડ ઊગેછે તેમ કેટલાક રોગનાં ઝી- 
ણાં ખીમ્માં (થેપ) શરીરમાં જઇ ઊગેછે (ગ્મેટલે જે દેોગનાં 
ખીશ્માં હોય તે રગ ઉત્પન થાયછે )* શીતળાના શેગ થાયછે 
ત્યારે તે રૈગીના સ્મંગમાંથી ત્તેનાં ખીસ્માં (શમેટલે ચેપ) મોટી 
સખ્યાખંધ નીકળેકેે.* 

ગદવાડ, નઠાર્‌। ખોરાક, રાતની “યુલ્લી હવામાં રહેવું, તથા 
જેથી સ્માપણે નખળા થઇ મે ત્ત નઅણે :્ખાપણાં રારીરને તૈ 
ભયકારી ૨ેગખીજ ઊગવા જેગ જમીન કરેછે. 

ધારવામાં સ્માવ્યુંછે કે કોગળીન્ખાનાં જે ખીગ્માં મુખ્યત્વે 
પાણીમાં ભળી માણુમના ગ્મંગમાં પેસેછે* ગમે શગ જેમને 
થાયછે તેમના ઝાડાના રજકણુ કૂવામાં જાયછે. ગમેવું બન્યું 
છે કે જેમણે કેઇગ્મેક કૃવાનું પાણી વાપરેલું તેમતે માત્ર ગમ 
શગ થયેલો. 

ભયાર્‌ કોગળીયું ચાલવું હેય ત્યારે ધરીતે ધોળવાં, તથા 
ર્વચ્છતા રા'ખવાપર્‌ ખહુ ધ્યાન સાપવું, અને ધણુંજ# સ્મગ- 
ત્યનું “મે છે કે પાણીને ઉકાળવું, પછી ટાઢું પડવા દેવું, સ્મને 
ભની રકે તો પીવા સ્મથવા રાાંધવાના કામમાં લીધા પહેલાં 
( ૧૭ મી કલમ કહ્યુંછે તે રીતે ) ગળવું. “મે ઉપાયોથી કોગળી- 
માનું વિખ ધ્રણીવાર્‌ લાગતું નથી. નહિ પચે “ખેવી તમામ . 
"ખાવાની ચીજેથી દૂર રહેવું. ગરમ કપડું પેટે અતે પેઢુપર 
વીંથૂળવાથી, વિરીષે કરીને રાવે વીંટાળ વાથી, ધણું રક્ષણુ થશે. 
“જુલાબ થાય તેવી દવા ડાઝતરના સખાપ્યા વિના લેવી નહિ* 

ખીકથી (ધામ્તી [ખી ગભશરાવાથી ) *મે શગ થવાને બ- 
મણા સભવ છે. ખર્‌ા ઉપાય કરે, વિરીષે કરીને પીવાને તથા 
રાંધવાને સાર્‌ ચોખ૭ીં પાણી મેળવે તમને કા પરમેશ્વરે ઉપર 
ભરૈસો રાખી ખીવું નહિ. 

૪5. કોગળી-ઓનતેો સરેભ ધણું કરીને તપતિસારથી (સા- 
ધારણ ઝાડે લાગવાથી) થાયછે ધરણીકવાર ઉલઠી પહેલી થવા 
માંડેછે, ને પછી હાથ પગ 'ૅચાયછે કે મ્રુંથાયછી. રારૃશ્મા- 
તમાં સંભાળ લીધાથી “મે રૈગ ધણીકવાર મઢી જાયછે; પણુ 
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તૈને ન ભેખવી ચાલવા દીધા પછી ખધાં -ખઆોસડ લગભગ 
નકામાં થઈ પડેછઠે* જ્યારે કેોગળીયું ચાલવું હોય ત્યારે તેની 
દવા ધરમાં રાખજી, સ્મને “મે રંગ થતાં વારતે તુરત તે રેગીને 
માપવી. ખાટલાપર તેને પૂરી નિરાંતે જવા ૬! તેના સ્મંગને 
હુંફાળું રાખવું. ટાઢું પાણી માફકસર (ગમેટલે ખહુ નહિ પણુ 
મધ્યમ) પીધાથી ઝુણુ થાય. સાર્‌ ડાઝતરનતે *“મૅકદમ બોલાવવો. 

પાણી કે હવા બિગડે નહે તેવી જગાગ્મે ક્રેગળીસમાવાળા 
માણુસના ઝાડાતે તથા ઉલઢીતે ઊંડાં દાટવાં* તેની પથારી ત- 
થા *મોહેલાં અતે પહેરેલાં લૂગડાંને ખાળી નાંખવાં, સ્યથવા 
સંભાળથી ગંધકને। ધૃપ દેઇ તે પરતા ચેપ કાઢીનાંખી તેગ્મોને 
ધોવાં. 

જ ઠેકાણે "મે વ્યા ધિ માણસને થાયછે. ત્યાં ભય છે. જે ધ્ર2- 
માં કોઇને કોગળીયું સમાવે તૈમાંથી નીકળી ખની રકે તા દરા દિ- 
વસ ઝૂષી તેમાં પાછાં “વું તહ ભોંય માટીની હાય તો તેને 
ખોદાવી નાંખી નવી યથાર્પ દેવી, મ્મને તેમાંના ગ્મોર્ડાગ્બઓમાં 
પાછા રહેવા ગયાની સ્મગાઉ તે*્મોામાં ગંધક ખાળવે।ઃ 

તમા 'દેરાના કેટલાક ભાગતા સમન્નાન લેક ધારૈછે 'ે 'કોગળીયું 
માતા સ્ખાણૈછે , મને તેને પ્રસન કરવાને હવન વગેરે ક્રિયા કરી 
ગાપ્મી રાત ગરખા “ષુદેછે. રાતે હવામાં રહેવાથી તથા થાકથી 
ધ્રણીકવાર ગમે શૈ।ગનું જેર વધેછે. સદા યાદ રાપ્મને કે સ્વચ્છતા 
ન રાખવાથી, ચોખ્ખું પાણી ન મળવાથી, તથા આાશેગ્યતા 
રાખવાના ખીન ઉપાય ન કરવાથી કોગળીયું ઉત્પન થાયછે. 
માતાના'કે।પથી કે માતાના ભોગને સમર્થે થતું નથી. 

૪૭- શીલજા.--ગ્મા શેગથી ભારે હાનિ થાયછે તે કહી ગયા 
, છીશબે. સિહલદ્દીપમાં ( લંકા બેટમાં) ગમેતે સહા ન્યાધિ કહેછે.. 
( આ 'દેશમાં ગ્મેતે શીતળા, કે બળીસખઆ, કે સહીયડ કહેછે - ) 
:“ જતે શીતળા સાવ્યા હોયત્તેના સ્મંગપરના ડ્રોહ્વામાંથી પરૂ 
સઇ શીતળા નહિ સ્માવેલા મ્માદમીની ચામડીમાં મૂકવાની 
યુઝિત પહેલાં ન્મજમાવવામાં સ્ખવી હતીઃ જેની ચામડીમાં 


( ઝ૪ુ૦ ) 


*મે પરૂ મૂકવામાં આવતું તેતે શીતળા સ્ખાવતા, પણુ તે ધણું 
કરીતે ખએછા જેર્થી આવતા: પરંતુ કોઈવાર એમ કાઢેલા 
શીતળા જેર માં આવતા સ્મનેતેથી માણમ ભરી «જતું. મ્ખે 
ઉપાયથી વળીર્‌ાગ જારી રહેતો. શીતળા કાઢવાની શમે શીત 
ઘાચું કરતે બંધ પડી છેકે. 

ગખતાથી વધારૈ સાશી યુઝ્તિ ડાઝ્તર જેનર રો।ધી કાઢી છે 
તૈનું રંઇક વર્ણુન કરવામાં અવી સૂઝ્યું છે. પ નામ તેણે 
ગૌશીતળા પાડયું, કારણકે ગાયના શીતળોમાંથી તેણે પરૂ લીધુ 
હતું. ગાયમાં થઇને આવતાં શીતળાના ગૃણ ફરૈછે* હાલ પણ 
વતખખતે ગાયના શીતળામાંથી પર્‌ સેવામાં સખાવેછે. ; પરંતુ જેને 
ગૌશીતળા કાઢયા હેય તેના પરથી પણ તેવીજ સ્મસર2 થાયછે, 
ગમને ધણું કરીને તેજ વાપરવામાં ત્માવેછે . 
* જેઇગમે તેવી'સભાળ ન લેવાયા પરથી મૃર્ખ લેકે। ધારૈછે 'કે 
ગૌશીતળામાં માલ નથી. કોઇવાર ગૌશીતળાનુ ખરે"ખરૂં પર્‌ 
લેવામાં સ્ખાવતું નથી, સ્મથવા ડ્રોલ્લા ફોડી નાંપ્ખમવામાં આવેછે * 
ગ્મોછામાં ગ*મોછા ત્રણ યાર ફલ્લા ઊઠવા જેઇ શમે, સને કેટલાક 
દહાડા લગી "મંજવાળવાથી કે ઘસારાથી ફોડવામાં ન સમાવે 
ગમેવી મંભાળ લેવી જેઈ ગમે. બાળપણમાં ગૌશીતળા કઢાવવા, 
ગતે શોટપણે ફરીને કઢાવવા. સ જઝૂચનાગ્મો પાળવામાં 
ગ્માવે તો ધણું કરીને શીતળા બિલકુલ દેખણા દે નહિ 


7૮* બધા સુધવૈલા “દેરો।માં હાલ શીતળા કાઢવામાં સાવેછે.* 
કેટલાકમાં તો જન્મ્યા પછી સમુક મુદતમાં છે।કરાને શીતળા કઢા- 
વવાની તેમતાં માબાપને કાયદાથી ફર” પાડવામાં ભાવેછે- 

સયા (દેશમાં સરકારે ગૌશીતળા કાઢવાને નેક રે। રાખ્યાછે / 
ગતેતેગ્બો "મની હઝુશી હોય તેમને મફત કાઢેછેઃ સમજી 
માણસો સખા મદદતે। લાભ લેછે., સ્મતે તેથી તેમનાં છે।કરાં બચે- 
છે ; મૂર્ખ છેકે! ધારેછે કે શીતળા લાવનાર દેવી (માતા ) છે, ને 
ગૌશીતળા કઢાવવાથીતે દેવી કેપે. ગ વહેમને લીધે ત્તેમનાં 
ખગ્મયાં શીતળાથી તમપંગ થઈ આખો જન્માજ્‌ ખએડવાળાં 
રહેછે કે મરી જયછે: ગમેજ પ્રમાણે એમ પણુ કહી શકાય કે 


( 7૪૧ ।॥ 


૬ર૨ક શ્‌ાગને પરમેશ્વર મોકલેછે અને તે વાસ્તે કોઇગે ઓસડ 
કરવું નહિ, કેમકે તેમ કનેયી પરમેશ્વર કાપે. 

શીતળા બહઠુ ચશપીશ*બોા। રૈગ છે. જેમનેતે થઇ ગયે હેય 
તેમણે આજરીની પાસે રહી તૈની બરદામ લેવી, ત્યને ખીજ્ન- 
શમે ઘરમાંથી જતાં રહેવું: ગમે સૃજરીતે માટે પુષ્કળ તાજ 
હવા આાવવા દેવી. તેના પહેરેલાં મને ગઞે[ઢેલાં લૂગડાંને તથા 
તેની પથારીને બાળી નંખાય તો વધારે સારં: તેમ ન થઇ 
શકે તો તેઓને! ચેપ*ગંધક વડે કાઢી નાંખી તેગ્બાતે ધોવાં” 

શીતળાવાળાની પાસે જવામાં ધણીવાર બહુ બેદ૨કાર્‌પ- 
છું રાખવામાં આવેછે, સ્મને તેથી શમે શગ ડ્રેલાયછે- ગમ 
ખાબતમાં પૂરતી સંભાળ લેવામાં આવે તો તે ગએેક બે ધરમાં 
અઢકી રહે. પણુ ગૌશીતળા કઢાવવા શે તેતે સ્મટકાવવાને। 
મહાન્‌ ઉપાય છેં- 


ઝશાનવજ વનાવો, 


ઝદ ફેલાતું ઝૂચવં.--ડબવાથી મરી જવાયછે તેનું કારણ 
મે કે પાણીમાં થષ્ટને વા ફેફસાં માં પેરી રાક્તો નથી. ડૂબવાથા 
લગભગ મરશીગયલા માણુસને। (શ્મેટ્લે તદન મરી ન ગયો હોય 
તેનો) શ્વાસાચ્છીસ ચલાવી શકાય તો તે સાજે થઇ જીવે. 

પ્રથમ તેનું મોઢું ને નજેા૩ટાં ચોખ્ખાં કરે? મોઢું ઉધાડી 
૭ ભતે માામ્તેૈથી સ્માગળ ખેંચાકે વા અંદર જઇ શકેઃ ગળાપર 
ત્યતૈ છાતીપર સજડ પહેરેલાં કપડાં હોય તે। તે ઉતારી લો, કે 
ઢાલાં કર્‌. 

તને ચતો જવાડા તે તેનું માથું તથા પ્મભા *મોશીકા ઉપર 
મૂકી ઊંચા કર્‌।. ડ્રેફૂસાંમાં વાતે ખેચવાને તેના બંને હાથને 
કેોણીના ઉપલા ભાગથી પકડી તેના માથા ઝ્રધી ઊંચા કરે. બે 
' શેકંડ લગીત્તેમ રાખી પાછા નીચા કરી છાતીને પડખે કાંઇક 
જોરથી ચાંત્રોઃ મિનિટમાં “મેમ પંદર વાર “મેક કલાક લગી 
કે જરૂર જણાયતો વધારે વખત લગી કર્‌. ગ*મેમ કરવાને 
હેવુ "બે છે કે દમ ચાલવા માંડે- પીછે વતી ગળામાં ગલીપચી 
કરવી ઉપયોગી છે. 


( 4ર્‌ ) 


પછી તેના અંગયર ગરમ કપડાં લપેટી તથા રારીરને હાથ 
વતા ધશીસોણીનું કરવું ચાલુ કરવું સ્મને ગરમી આણવી. ઊ- 
ની રેતી ભરેલી પોટલી કે ઊના પાણીના સીસૌોવડે રીક કરે. 
* ગળવાની રાઝિતિ પાછી. સમાવે ત્યારે ઊના ખૂન (કા? ) ને 
નાનો ચમચા કે ગરમ પાણી જળેલા રદાર્તો તાતા 
યમચે પાવો. 

વરણુ કલાક ફધી ડુખવાથી સુગ્મ્લા 'દેખાયલા માણસો કોઇવાર 
ગબૅમ ચતુરાઈથી કરેલા ઉપાય વડે સાજ થયાછે * 

પ૦ ઘા (જખમ)ઃ--ધા ધણો અએટેા ન હોય તો તેને ર્‌ ઝ- 
વવાનો ઉત્તમ ઉપાય “ખે છે કે તૈપરનું લોહી ધોઈ નાંખ્યા વિના 
ત ઉપર પાટા બાંધવો કે ચોંઢાડી દેનાર પઢી લગાડવીઃ (ઝમ 
પઢીને ઇશ્રિજમાં સ્ટિકિંગ પ્લાસ્ટર કહેછે.) પણુ તૈમાં કચર 
(2% કે-મેલ ) ભરાયો હેય તો તે ઉપર હુંફાળા પાણીની ધા? 
ત્ાસ્તે પાડવી ( હુંફાળું પાણી હળવે રહી તે ઉપરથી વહી જાય 
તેમ કરવું): ધાપર “મેવા સાર્‌। પોટો લપેટવો કે તૈમાં માખી 
પેશી ઇડાં ત મૃજી રાકે. જખમાયલા સ્મવયવ ( હાથ, પગ, 
મ્માંગળો વગેરે)ની ઉપલી મર કપડાની પટીને। બંધ ખાંધવાથી 
ગમતેતેતે ઊંગું રાખવાથી તૈમાંથી લોહી વહેવું સસટકરો. 

જચજ (મોય કે કરમોડ ).--ગમે મટાડવાતે। મુખ્ય ઉપાય 
પૂર્ણ વિસાસ। છે. મોચાયલા ભાગપર કપડું વૉંઢાળી ત્તે ઉપર 
ત્યાજરીની મર જ પ્રમાણે ઊનું કે ટાઢું પાણી જેડસ્યું હોય તો દીક* 
કેટલાક વખખત લગી તે સાંધો નબળો રહેછે, માટે તેની સંભાળ 
સેવી જેઇગમે. 

સતર ત્તયું. *--કોઈ હાડકું પોતાની જગાપર્થી ખશ્‌ી જયછે 
ત વારેતે ઉતરી ગયું કહેવાયછેઃ “એમ થાયછે ત્યારે તેની 
છુટથી ચલન ( હાલયાલ ) કરવાની શક્તિ જતી રહેછે, તમને 
સાંધાતા'દેખખાવ ખદલાઈ જયછે* કેવા સ્માજળરીતે તુરત 
ડાકત? (કે હાડર્વેય, હાડકું ચડાવનાર ) કને લેઇ જવે।* 

છાઇજાનું મામકું---કોઈ અવયવનાં હાડકાં ભાગેછે તેવા રે 
તના રૂપમાં ?2ફાર થાયછે, સ્મતે તૂટેલાં હાડકાંતા છેડાગને 


( ૮૨ ) 


હાથ લગાડવાથી તેશ્ઞો ક સઅકની જેડ ધમાયછે. ગખેવુ 
થાય ત્યારે હાડકું ભાગ્યુછે એમ જણાય. ડાઝતરની કે હાડ- 
વૈચની ) મદદ તુરત લેવી. _આજાવત્રીને જેમ ષાડી હાલયાલ 
કરાવાય તેમ વધારે સારં, કેમકે હાલવાથી જૂટેલા હાડકાના 
છેડાથી માંસ ચીરાય છે. 

મામાં વ્તેર્ટ્‌ વચ્યુનં અટજયું.--ગળામાં જે ત્મટઝયું હોય તેને 
બની રકે તો સ્માંગળુવતી મૉંચી કાઢવું કે અંદર ઉતારી દેવું. 
વાંસાપર્‌ જેર્થી થપડ મારવાથી કે માં ઉપર ટઢાઢા પાણીની 
છાલક મારવાથી વખતે સ્મટકેલી ચીજ ઉતરી જયછે. 

૫૧. ફાસ્કં.--કાઇ બાઇનાં પહેરેલાં લૂગડાં સળગે તેવારે 
તેણ આમ તેમ રેડવું નહિ, કેમકે તેમ કરવાથી વધારે સળગરી; 
તેણે તુરત બોૉંયે જૂઈ જઇ સ્ખાળોટવું, કારણ તેમ કરવાથી ભડકે 
હોલવાઈ જરી. પાણી પાસે હોયતો ઝટ તેના ઉપર છાંટવું. 
જાડું કપડું તેની સખઆાસપામ વીંઢી લેવાથી ભડકે। ઝુજ્વઈ જાયછે. . 


ડામ સહજ હરી તો તૈપર્‌ ટાઢા પાણીયી પલાળેલું કપડું રાપ" 
વાથી બળતરા ખંધ પડરી* ચામડી ખળી ન ગઈ હેય તા 
(ત્રામડીને નાશ ન થતાં માવ ચચણી હોયતો ) ધી કે તેલ 
ચોપડવું “ખમે સારે। ઉપાય છે. ડ્રોલ્લો ( ઝઝેલો ) ઊઠયો હેય તા 
તેને ફોડવા, પણુ તેની ચામડી ર્હેવા'દેવી, કેમકે તેથી તેની હેઠ- 
ળના માંમનું તે રક્ષણ કરૈછે* માણસ બહુ દાકે ત્યારે ડાઝ્ત- 
રની મદદ શેવી* 

સાવ થગેસ્નું વા₹૪યું.--કેઇ ગ્માદમીને હાથે કે પગે ઝેરી સાપ 
કે હડકાયું કૃતર્‌ કરેડે ત્યારે ડંખની જરા ઉપલી મેરે ચીંદર- 
ડીથી કે દોર્‌ીથી બંધ ખાંધવો કે તેથી વિખ રાશીરના ખીજ્ન 
ભાગોમાં જવું ત્મટકેઃ* પછી કરૅડેલા ભાગતે કાપી કાઢો, 
સભાળ ૨1"ખવી કે ખંને દાંતના ડં ખના તળીસા લગીનેો ભાગ 
કામી નાંખવામાં સ્માવૅઃ સ્માજરી તેમ નકરવા દે તો રાતો થતાં 
' શૂષી તપાવેલો લોઢાનો ખીલા કે સળીશ્મો ડખમાં ધોંચવો, 
સ્સોહીને વહેતું રાખ્ખવાને ઊનું પાણી ”ડવું. ૬૨ પા કલાકે (ધ- 
ડીશ્મે ધડીશ્મે ) ૧:ઝ્ી ભેળેલી ઊની પ્ાંડી કે ખીજે કોઈ દારૂ 
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પાવો: કા ઉપાયો થઈ શકે નડિ તો ધાતે ખૂબ ચૂસવે।. રના 
માઢામાં કે ગ્મોઠે ઊકરડે। (છેાલાયલું કે ફાઢ) ત હોય તેવા મા- 
ણસે ચૂસવું, ગ્મે યાદ રાખવાની જરર છે. “લીકર સ્મામોની” 
નામે ઉપયોગી ૬વા છે તે .મળી શકે તાતેનાં ત્રીસ ટીપાં મોડા 
પાણીની જડે ૬૨ પંદર? મિનિટે પાવાં. 

વીંછી, કાત'ખખજીરા કે ભમઃ૩ના ડંપખ્ખ ઉપર્‌ સરકામાં કે 
મીઠાના પાણીમાં બોળેલું કપડું મૂદવાથીત્વેદતા *મોછી થાયછે. . 
ઇપેકાકુ ાન્હાનામે દવાનું પોલ્ટિસ મૃકવું અન સર્વાત્તમ ઉપાય છે. 

કેર જે યિભ.--પેટમાં ગયેલા ઝેરને ઉલટીથી કહાડી તાં"ય- 
વાના ઉપાય પ્રથમ કર્વા* વાટેલી રાઈ કે મીઠાનો સટો ચમચો 
ઊના પાણીમાં નાંખી તે પાણી પાવાથી ધણીક વાઢ ઉલટી થાયછે. 
પીછાં વડે ગળામાં ગલીપચી કરવી, તમને ગરમ પાણી પાયા કરવું. 

ગઅફીણુથી તથા ધંતૂરાથી ગાઢો ઊંત્ર ખવેછે: ખે ઝેર જેણે 
"ખાષું હોય તેને ઉલટી કરાવ્યા પછી સખ્ત ખૂન ( કાઠી )» પાવી 
તથા સામ તેમ ફેરા ફ્રાવવા. પીતળના વામણના લીલા રગના 
કાટનું વિપ્મ જેના "ખાધામાં સ્માજું હોય તેને ઇંડામાંના ધોળા 
પદાર્થને પાણીમાં ડાવીને પાવા, સ્મનૈ ઈડા ન મળે તો ૬ધ સ્મને 
તૈલ ભેળીને પાવું. પણુ પ્રથ મ તેને ઉલટી થાય તેમ કરવું. 


રાત્તરી ઝને રઝોવધશકા1. 


પર્‌ જાત્સ્સે.--કોઈ માણુસનું ધડીઃઆળ ખગડેછે ત્યારે 
તેને સય કરાવવાને તે પોતાના પાંડાશી પાસે લેઈ ન જતાં ધડી- 
સમાળીકનતે લેઈ જાયછે, તેમ આપણે માંદા થઇશ્મેતે વારે 
ડાકતરેની પાસે જવું, ત્મત્નાન માણુસો કોઈ કાંઈ કરવાનું કહે તૈ 
કેઈ કાંઈ કરવાનું કહે તેવા પાસે ન જવું. . 

સારા ડાકતર્‌ને પસંદ કરવો “ર બરશેખર્‌ શીખએેલે। હોય તેનું 
મમેોસડ કરવું; ઊંટવેશ, દોરા, ચીઠી, ઉતાર/ છુમંત્રાદિકના 


_ -કક-૪૦-- ઝરતા, 


* દગ્રેજ્માં નેશ કે હડીમને ડાડતર કટે યાં ગરીબ લોકને પમોાદા મફત એસડ 
પવામાં ખાથેહે તેને ફેર્પિટલ કે ડિસ્પેન્સરી કહેછે. એવી એ ષધશાળા કે દવાખાનાખાં 
માધ્ય માણસને રાખીને બાસડ ડરથાની શઠવ રા પછ હેયણે. ભા૦ ક.૦ 
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ઉપાય બતાવનાર તમને પોતાના કરેલા કામની બડા માર- 
નારા હોયતૈેગમો કામના નથીન 

સારા ડાકતરપ૫૨ ભરેસેો રાવે, અતે તેના કહ્યા પ્રમાણે 
કરવું. મેક ડાકતરતે છોડીને ખીજેો, તે ખીજને બદલીને 
ત્રીજે *્મેમ ન કરવું. 

ઝોવપરાળા જે ફ્તવાસાનાં--દેશમાં ધણેક ડેકાણે હૉંસ્પિટલે 
(ઇમ્પિતાળા ) અને ડિમ્પૃન્સરીગ્મો ( ગએેટણે સષધશાળા 
કે દવાપ્યાતાં) મ્યાપવીમાં આવ્યાં છે: ઘણું કરીને ત્યાં સવી- 
તમ સડ અતે ચતુર ડાકતર્‌। ૨ા"મવામાં સ્માવેલાછે- 

કેટલાક મૂર્ખ્ખ માણસો ત્યાં જવાને યહાતા નથી. તે*્મો ધાર્‌- 
છેકે ત્યાં મશી જઇશું. હોંક્પિટ્લોમાં મરણુ થાયછે ગમે ખર, 
પણુ ઘણીક વાર્‌ ગ્મેમ ખતવાનું કારણુ “મે કે જ્યારે સાજ 
યવાની મ્માશા રહેતી નથી ત્યાર તેગ્મો। ત્યાં જરયછે.. 

માંદા યાગ ત્યાર ડાઝ્ત2 પાસે જગ્મા કે તુર્ત દવાખાને 
જગ્મા. નાના છે।ડને કટ ઉખેડી રાકાય, પણુ તે વધીને ઝાડ 
થાયછે ત્યારે તે ઉખેડી શકાતું નથી. શૈ્‌ગનું પણ ગ્મેમ જ છે . 

ખીજીં, “સેમ તમને કહેવામાં સમાવે તેમ કરવું. કેટલાક માણસો 
ગ્માપેલું “નોસડ પીતા (કે ખાતા) નથી, સ્ખથવા ખતાવ્યા 
પ્રમાણે પીતા (કે ખાતા) નથી- તે પછી તેમને ખારામ ન થાય 
તૈમાં નવાઈ નયથી* 

કરવા માંડેલી દવા ઉતાવળે છેડી દેવી નહિઃ કેટલાક માંદા 
ખાદમીગ્મોથૉડા વખત શમડ કરી કોઈ ઊંટવેદ્ય કે તેવા 
હકીમ કતેઃડી જાયછે, તે પછી સાજા થઈ રાકાય નહિ તેવું 
થાયછે ત્યારૈ હોંક્પિટલમાં પાછા આવેછે - 


૧૧. ઝન્મમરળની તૌધ: 


૫૩3. હમુણા દેશમાં જેટલા જન્મ થાય અને મરણુ થાય 
તેમાની નૌધકરાવી હિસાબ રખાવેછે, ગ્મને ૬૨ દશવર્ષે વસ્તી- 
પત્રક કરાવેછે ( ગ્મેટલે દેશમાં કેટલાં માણસે! વસેછે તેની ગણુ- 
તરી કરાવેછે ). સમન્નાન લેકે સઆનોા। ઉપયોગ જાણતા નથી ; 
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ધણુ।ક ધારેછે કે વધારે કરવેરા નાંપ્મી શકવાને સેમ કરેછે. 
પણુ તૈમ નથી “એ ત્તા સેકના ફાયદાને સાર્‌ છે, કર્ધેરાને સાર્‌ 
નથી. 
પ્રત્યેક ખાપ યાહેછે કે તૈતાં છે।કરાં સ્માશેગ્ય (તંદુરસ્ત) 

સ્મતૈ સુખ્ખી રહે. મોટાં થયા પા પર્ગામ (બહારગામ ) 
જાયછે તેવારે તેઃઓ ક્ષેમ (એમ ) કુરાળ છે કે નહિતે લખ્મી 
“ણાવે ભ્મેવું ખાપ ઇચ્છેછે.. 

સરકારની મર પણ કાંઇકે *મવી છ સારે રાજા પિતા 
સમાન છે પ્રજ્નની ( રયતની ) સેખ્યા લાખો કે કરેડોની હેય 
ત્યાર જન્મમરણના મ્માંકડા સ્મમલરારે। લખી મોકલે તે પરથી 
તૈમની ( પ્રજની) સુખખાકારી કવી છે તે તેના જાણુવામાં સવે. 
મયારે જન્મ થવા જેઈગમે તેયી સ્ખછા થાય ત્યારે જણાયછ, 
કે સ્રોેક સ્માબાદીમાં (સુખ્ખમાં) નથી, મરણ થવાં જેઈએ 
તથી વધારૈ થાય ત્યાર તેમ થવાનાં કારગોની રી।ધ (તજવી ૦7) 
કરવામાં સ્સવૈછે, સ્મનૈતે કારણે ૬૨ કમ્વાના ઉપાય કરવામાં 
ગાવેછે.. જન્મમરણુ વિષ પખખબર આપવામાં ન સવે તો, ” 
ખાપ પોતાનાં છે।કરાં જીવતાં છે. કે મુશ્માં છે તે જાણતા નથી 
તૈના જેવી સ્મવમ્થા સરકારની થાય, અતે તૈયી કરીને તે*બોનું 
(હત થાય તેવું કાંઈ કરી રાકે નહિ: 

જન્મમરણુની નૌ ઇગલાંડમાં કેટલાક વપ્મતથી કરવામાં 
ખાવેછે, સ્મતે તૈથી ત્યાં ઘણુ ફાયદો થયોછે. લોકની સારે- 
ગ્યૃતામાં વધાર્‌। કરવાનું ગ્મેથી ધણું કરી શકાયું છે? પહેલાં 
રજમાંના હ”? સિપાઇ "મોગ્મે ૬૨ વરસે સહારે મરતા; 
હવણા હજર સઠ મરેછે. સરકારની મર્જ ગ્ેવી છે કે 
મેન પ્રમાણે મંદવાડ અને મોત સ રેરામાં સ્મોછાં થાય. 

૧૨. જશ્ાપ્રમાળે જરવાની ઞરેૂર. 

પ૪- છે।ાકરાંતે ખાપ ધણી સારી શીખામણ “દે; પણ ને તેગ્મો 
માતે નહિં (તેના કહ્યા પ્રમાણે કર્‌ નહિ) તો તે કાંઈકામની નહિ* 
સ્માર્ઞેગ્યતા વિષેની સમા શીખામણનું પણુ “એમ”? સમજવું. 
સાજ તમને બળવાન થવાના ઉપાયો સખા ચોપડીમાં સમજ- 


( ૪૩૭ ) 


વ્યાછે* શેના મ્યભ્યાસથી વાંચનારાતે લાભ થરી કે નહિ તેતે 
આધાર શેમાં કહ્ઞા પ્રમાણે કરવા ન કરેવા ઉપર છે 

ખંગાળાના શમે? મોટા ગામમાં ધણાં માણસો તાવથી મરી 
ગયાં* માજ્નસ્ટ્રિટ સાહેબ શમે ખાખતની તજવીજ કરવા ત્યાં 
ગયા* ગંદા ખાડામાં ભરાઈ રહેલું ખંધી ખાર સમમ્વચ્છ પાણી 
લેકે પીગ્મેછે ગમેવું માલૂમ પડવાથી તેણે સારં નિર્મળ પાણી 
મળે તેવા દશ કૂવા ખોદાવ્યા. પછી ન્યાર્‌ તે સાહેબ ફરીનેત્તે 
ગામમાં ગયા ત્યારે તેન  જાણુંવામાં આજું કે લોકે તે કૂવામાંથી 
પાણીલેતા નહોતા. *મખે કૂવાનું પાણી વધારે સારૂં છે તેની 
હ। કહી તે*ઞા બોલ્યા કે “ગંદા ખાડામાંનું પાણી કાઢી પીવાને। 
તેમના યાલ છે તેથી તેમણુ તે યાલ જરી રાખ્યો. તાતે- 
મની મોટી મૂર્ખ્ખાઈહતીઃ સ્ખાપણે સારા ચાલ ર1"ખખવા સ્મને 
નઠ।રા છેડી દેવા જઇ ગમે. 

ગશીખ, સન્તાન લેકે ધારેછે કે તેમને સ્વચ્છ રહેવાની %- 
રૂ૨ પાડવી “મે જૂલમ છે, પણુ સાસ્તે સ્મામ્તે *મે તેમને બહુ 
મ્રણકારી જણારી. તંદરર્‌તી વિષે તેગ્મો બેષીકરા રહેછે , પરેતુ 
મંદવાડથી વધાર સઆપદા તેમને પડેછે. ધનવાન માણસો 
માંદા પંપ્છે તેવારે પોતાના નિર્વાહને માંટ તેમની કને પેસા છે, 
અને તાકરી કરવાને ચાકર્‌। છે ; નિધનતતે ગે ખેમાંનું ગક 
નથીઃ 

તમારે સમારૈગ્ય (તંદરમ્ત) મ્હેવું હોય તો, તાજે વા, ચોખ્ખું 
પાણી? મતે ગ્રુણુકાશી ખોરાક મેળવવાને પ્રયત્ન કરવો: મવ 
'ચ્છતા ( ગ્ઞખખાઈ) ૨ા"યવા માટે પણુ ખખૃખ સંભાળ લેવી. 
ગંદવાડ *।ગતી મા છે. 


#“ર------૦-ક-“- -ક# જનબન- મા તાતા. ૪”... 
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મસો. 

૧. સ્માર્‌[ગ્યતા (તંદ્રમ્તી) શાતે કહેવાય છે ? સાજ હે।- 
ઇશ્મે ત્યારે સ્ાપણે શું કરી રાકીગ્મે? મંદવાડથી રો ડ્રેરફાર 
'થઇ જાયછે ? કોણુ દુઃખી હોઇ રકે? કોણુ સુખી હોઈ શકે! 
છોકર માંદું પડેછે તેવાર્‌ શું બનેછે? મા માંદી પડછે ત્યારે શું 
થાયછે ! બાપ માંદો પડેછે ત્યારે શી માડી વણે થઈ શકે? સ્ખા- 
રે।ગ્યતાને। ફાયદો સ્માપણા જ્ાણુવામાં માત્ર ડયારે સ્યાવેછે ? 

૨- કેટલાક મૂર્ખ કે! માંદા પડવાનું શું કારણ ધારેછે ? 

૩, આશેગ્યવિલાનો અર્થ શો? તાવ સંબંધો ઇંગ્લાંડમાં 
રૈ। ડ્રેફાર થયોાજે? ગળત કોઢ સંબંધી રી ડ્રેરફાર થયોછે? પહેલાં 
શ૨ીતળાથી કેટલી હાનિ થતી હતી ! હાલ રીતળાથી ઇલાંડમાં 
મુકાબલે “મોછાં મરણ થાયછે તેનાં કારણ શાં ? સખ નાની 
ચોપડીને હેતુ રી। છે! 

#* સ્માપણે જીવતા રહેવાને સહુથી વધારે ગરજ ૨॥ની 
છ! વા (હવા) છે “મે સસાપણે શાથા જણીશ્એે છીશ્ઞે! પૃથ્વી 
શાથી વીંટાયલી છે? ગમે વાયુસાગર કેટલો ઊં ડો છે? ખૂન (કાષી)ના 
યલાણામાં કેઈ ચાર ચીન સાાપણે લેઇશ્મે છીગ્મે? નના 
વખતમાં વા રીને! બતેલાં ધારવામાં આવ્યા હતો! હાલના સમ- 
યમાં શમે વિષે વિદ્દાનાના જણવામાં શું આવ્યુંછે ? 

પ* સ્ખાપણી ખાસપાસ કેઇ ત્રણ જતની વગ્તુગ્મો છે! ધન 
મદાર્થે કોને કહેછે? પ્રવાહી કોને કહેછે ગ્યાસ (વાયુરૂપ ) 
કાને કહેછે ? હવામાંના ગ્યાસાનું શું ખની રકે ! *્મેમાંના ગમેક 
ગ્યાસ (વાયુ) નું નામ શું! તે શા કામમાં સ્માવેછે વામાં 
(હવામાં ) ખીજે કયો ગ્યાસ મળેલેોછે? શા માંટે મળેલો છે ? 
વામાં (હવામાં) સ્મૉઝિસજન સ્મને નેષ્રેજન કયા પ્રમાણુમાં છે? 

૬. વામાં ત્રીજ કેઈ ચીજ છે ? તે શાની બનેલી છે ? કા- 
ખૌનિક આસિડ ગ્યાસની દીવો દેવતા ઉપર શી અસર છે? વન- 
મ્પતિને તે શા કામને! છે વામાં કાર્બોનિક સ્યાસિડ ગ્યાસ કિ" 
યા પ્રમાણુમાં છે. ? વામાં ખીજું શુ છે. ! તે શા કામમાં ત્યાવેછે ? 
વામાં જે સાર વમ્વુગ્મો છે તે* નાં નામ દો. 
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૭- જે ઝેરથી ધણામાં ધણા માણુસો। મરેછે તે કેર કયું છે ? 
કલકત્તાના અંધાર ભૌંયરામાં શું બન્યું ! વાને સ્મમ્વચ્છ કરનારે . 
ગમેક પ્રકાર કહે** આપણે સાર્‌ વા સદા શું.કરેછે ! આપણે 
શ્વાસ (૬મ) માં વાને લેઇ છીગ્ખે ત્ત ડયાં નયછે ! તત શું 
કરેછે ? સમમ્વચ્છ લોહી કેવું થાયછે. ? 

૮- જે વા સ્માપણે શ્વાસમાં લેઇશએે છીગશ્ઞે ત્ત કઈ તૃણ 
વસ્તુગ્મોને ખહાર લેઇ જાયછે ? વાસેલા (ખંધ કરલા) ગબો।2- 
ડામાં શગમેતો! તૈમાંભા વાળી ગંદ? શું ખૂખ ભળેછે ? તમારા 
શ્વાસમાં પાણીની વરાળ છે “મે તમે શાથી જણે ? શ્વાસના 
પાણીમાં શું છે.? બંધ કરેજ્ઞા ગ્ઞોરડામાંનાં માણસો શું પીગ્મેછે? 

હ* ખીજ શાથી વા સમસ્વચ્છ થાયછે. ? ખંધ કરેલા વાસ- 
ણુમાં દીવો! ઝ2 હોલવાઇ કેમ જાયછે ? વાતે બિગાડનાર ત્રીજું 
શું છે ? વનસ્પતિકે પ્રાણી મરી જયછે ત્યારે શું થાયછે. ? 
કેઇ જુદી જુદી રીતે કોહ્વાણથી વા અમ્વચ્છ થાયછે ? 

૧૦. વાતે ચાખો કરવામાં ન ખાવે તા થોડા વખતમાં 
પૃથ્વી કેવી થાય ! વાતે સ્વચ્છ કરનારા ત્રણ મુખ્ય ઉપાય કિયા 
છે વાયુને (ગ્યાસોને!) પ્રસરણુ સ્વભાવ ગમેટણે શું ! પવનને 
(વાયરાને।) “ખેક ઉપયોગ કયો છે ? વનસ્પતિ (ઝાડ, છોદડવા- 
વગેરે) શું સમંદર.લેછે, સ્મને શું બહાર કહેછે ? 

૧૧. તાજે વા શા શા કામને છે ? તાજ્ન વાની (તા હવા- 
ની) વધાર ગરજ ઝયાજરે છે ? સ્માપણી પાસેના વાને શા વેડે 
બિગડવા ન દેવે તાજ હવાની સહુથી વધાર ગરજ કોને છે? 
બહાર પુષ્કળ તાજ હવા જોઇએ તે ઉપરાંત ખીજે કયે ઠેકાણે 
તની ગરજ છે વાને સ્મટકાવ મ થાય છે.? સ્ખાપણા ર૨।- 
32માં વાતે પેસતાં રાથી સયટકાવ થાયછે ? 

૧૨. પાણી ન હોયતો શું થાય? સ્‍્માપણાં શરીરમાં પાણીને! 
ભાગકકેટલો છે ? ગમેટલું બધું પાણી છે તેનું કાર્ણુ શું! ? બે પા- 
ણી ડયાં જાયછે ? અમે પાણી નઠાર્‌ હોય તો શું થાય ? ધણાં મા- 
ણુસ શાથી માંદાં પડેછે? પીવા સિવાય પાણી ખીજ શા કામમાં 
તાવેછે, ? વનમ્પતિને પાણી ૨॥ ॥ કામનું છ્ઠે? 

ઠં 
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૧૩. સર્વથી વધારે પાણી શાથી પૂર્‌ પડેછે ? મસુદ્ર ભરાઇ/ 
કેમ જતો નથી ? જ્રજની ગરમીથી પાણીતું શું થાયછે ? પાણી 
કયા કયા રૂપે પષ્છે ! વરસાદની ત્રવુ માં નઈગમોમાં રી ફેર- 
ફાર થાયછે ? ઊનાળામાં શું થાયછે ? પાણી પ્રદ્તિણા *શી રીતે 
કરેછે, વરસાદનું પાણી સ્મમ્વંચ્છ રાથી થાયછે. ? 

૧૪. ચોમાસામાં નદીગ્મોનું પાણી ડહોેળાયલું (કાદવવાળું »). 
હોયછે તેને નિર્મળ શીરીતે કરી શકાય? ખાડામાં કે નીચી 
જગ્યામાં ભરાઈ રહેલું પાણી નઠાજં રામ્ટટે હોયછે ? તેમાંના 
કાંઇક વિખતે। નાશ શાથી થઈ શકે? કઈ ભિન્તભિત્ત રીતે નદી" 
માનાં પાણી લોક ખગાડેછે તે કહેન કઈ નદીગ્મોમાં વધારે 
ખગાડ થાયછે ? નદીગ્મા વિષે શી સંભાળ રાખવી જેઇ ગમે? 

૧૫* તળાવો શાથી બગદડેછે ? ફયાં તળાવનું પાણી નઠાર્‌ં 
હોયછે ? ઉપાય શા કરવા? તળાવનું પાણી ચોખ્ખુ રાખવાને શું 
કરવું! ખીજીં તળાવ શા કારણુસર જેઇગખે? માણુસોની પેઠે 
ઢોર્‌।ાને પણુ ઇ/જા શા માટે થાયછે ? ધણીક વાર સારં પાણી કેમ 
મેળવી રશાકાય? 

૧૬* ૭યાંથી પાણી સ્માવવું હોયતે ઉત્તમ કુવે। જાણવો! (ઉત્તમ 
કૂવામાં પાણી યાંથી સ્માવેછે )? જમીનના મથાળાપરથી જ 
કુવામાં પાણી સ્માવવતું હોય તેનું પાણી નઠારૂં શા માટે? સા 
"દશના કૂવા વિષે સામાન્ય ખોડ શી છે ? કૂવામાં ચો" ઝં પાણી 
રહે તે કાજે શું કરવું જનઇગ્મે? કૂવાના પાણીને સર્વથી વધારે 
બિગાડ શાથી થાયછે? કૂવાની પાસે રહેલી ગૅદકીથી રગ થાય- 
છે તેનું કારણુ શું ? 

૧૭* સાર્‌ પાણી કેવું હોયછે (કેવું પાણી હોય તે સાર્‌ 
ગણાય )? પાણી કઠણુ કે નરમ #યારે કહેવાય છે ? હવણા ઇંરલાં" 
ડતાં ધણાંપમરાં શહે રને પાણી શી રીતે પૂરૂ- પાડવામાં સ્માવે- 
છે ? ગમમ્વચ્છ પાણીને વાપયૉની સ્મગાઉ શું કરવું જેઇગમે ?. 
પાણીને શી રીતે ગાળવું ? પીવાને સર્વોત્તમ વસ્તુ પાણી છે તેનું 
શું કારણુ ! હેફ્ી દારશ્મો। પીધાથી શું થાયછે ? --. . 

૧૮* ધસારાને (છે ઉતરેલા પદાર્થને ) રારી૨ શું કરેછે ? કમે . 


( ૫૧ ) 


નકામી થયેલી ચીજ ચામડીની વાટે શી રીતે કાઢી નાંખવામાં 
આવેછે ? પરસેવો શું છે ? પરસેવો પોતાની ્જેડે શું સતો જય- 
છે? “મેની નાભી મારીગ્ઞોનાં મોઢાં શાથી ઉધાડાં રહેછે ? 
તેશ્મો પૂરાઈશજયછે તે વાર્‌ શું થાયછે? ખીજું શું સાક્‌ રાખવું 
જેઇગ્મે? 

૧૯ કેટલી વાર્‌ નહાવું જેોઇશમે ? તહાવાનો ઉત્તમ કાળ કયો 

છે ? નિર્મળ પાણી*મે શા માંટે નહાવું જેઇગમે ! નાહા પછી શું 
કરવું ? કોઇવાર માણુશી નહાવાથી માંદાકેમ થાયછે ? હુંફાળે 
પાણીશ*ખે કોણે નહાવું જેઇ/ગ્મે ! માંદાતા સ્મંગને શી રીતે ધોવું? 

૨૦. આપણે ખાવાની ગરજ પડેછે તે પત્થરની મૃત્તિને કેમ 
પડતી નથી? રલવે ખએંનન્િનિમાં બળ ઝયાંથી આવેછે ? આપ- 
ણામાં બળ રીમાંથી આવેછે ! આપણે ખોરાક ખાધશ્મે છોગ્મે 
ત કઇ ખોટ પૂરી પાડેછે ? સ્માપણું બળ શાથી જારી રહેછે ? 
આઓશ્‌ાકથી ત્માપણુને ખળ ઉપરાંત ખીજું શું મળેછે? શરીરમાં 
૬૨૨ જ કેટલી ગરમી ઉત્પન યાયછે ? 

ર૧4. આઓરઢાકમાં કિયા બેદ છે? શામાટે ખરાકસલેવાની ગરજ 
છે? ખાળક બગ્ચયાંને શમે સધળું રીમાંથી મળેછે ? માણસને 
સુખ્ય ખોઃક રી। છે? જાતજાતનાં સ્મનાજમાં રી। ફેર છે? ખીજ્ન 
ક જતના ખોર્‌।ક ખળ 'આપનાર્‌ છે ? તેલથી (તરખીથી ) 
શું મળેછે? જેગ્મો સુખ્યવે ભાતદાળ અતે મીઠાઈ (ગળી વાન્‍ 
નીશા) "ખાયછે (મેટ્લે તેગ્મા ઉપર જીવેછે ) તેમને શું 
થાયછે? 

૨૨. કઈ જતના ખોરાક સશેગ્ય નથી ર ખોરાક વિષે ધણી જ 
સંભાળ રાખવાની ગરજ #યારૈ છે? તે વખતે શું ન ખાવું? 
મસાલો કેટલે વાપરવો? સોપારી ખાવાથી શું નુકસાન થાયછે ? 
તમાકુ (બીડી, હુંકા, ચીફેઢ વગેરે ) પીતાં શીખવું નહિ ગમે 
ઉત્તમ શામાટે છે? શાથી ઇજ થાયછે? રાંધવા વિષે ૨ી સંભાળ 
માખમવાની જરર છે ? 

૨3. માત્ર ટયાર્‌ ખાવું ( નિયમિત વખતને શ્મેતરે શામાંટે 
જમવું જોઈખે ! સવારમાં ષોડુંક શામાટે ખાવું જેઇગ્મે ? સાર્‌ 


( પર્‌ ) 


ભાજન નિત્ય બેવાર ૨॥ માટે જેવું જેઇ ગમે ? કઈ વેળા જમવું 
નહિ? ધણાક લેકે કેટલું ખાધાથી માંદા પડેછે ? જે ખાઇ મે 
તેતે સારી પંડે ચાવવાની શી ૬૪રૂર છે? ૧ 

૨૪- અંધારામાં છેોડતે ઉગાડતાં તે*બો કેવા યાયછે ? 
માણુસ જતને ત્મ જવાળા વિના શું થાયછે ? સ્મજવાળા વિષે 
શી કહેવત છો? સઅઅજવાળાથી ધરમાં શું સારૂં થાયછે? પૂરી 
મૂકવાથી ( માંધવાયી ») કેોણુ પીડા પામેછે? તડકામાં જવાથી 
વખખતે શું થાયછે? તડકામાં હોઇગ્મે સવારે બચવાતેો ર 
ઉપાય છે ? 

૨૫* પહેરવાનાં કપડાંમાં કૈવી 4ીતે ફેરફાર કરવો જેઈગ.ે ? 
શીત્માળામાં ધણા માણસો ખંગાળામાં શાથી મળી જાયછે ? 
શરીરના સર્વથી વધારૈ્‌ નાજીક બે ભાગે! કિયા છે ? ગમે ભાગોનું 
રક્ષણ ૨ી શીતે કરવું? રાત્રે લૂમડાં રા સાર્‌ ખદલવાં જેઇ/શઞે? 
કયા પ્રકારનાં લૂગડાંથી પણ ઇજન થાય? 

૨૬* નસો શું છે? નસોને કૌવત શાથી મળેછે? મહેનત 
(કે કસરત)થી શ્વાસોચ્છ્રાસ ઉપર શી અસર થાયછે ? કસરત : 


કરવાથી ખગડેલો (નકામો થયેલો ) પદાર્થ શી શીતે નીકળી 
જાયછે ? કમરતથી ખીજે શૈ ફાયદો થાયછે ? કસરતવિના 
માણુસને શું થાયછે ? 

૨૭.. રમવાનું મન કોને બહુ થાયછે? રમવાથી છેકરાંને 
રી। ફાયર થાયછે ? છે।કરાંતે જેઈ ખે તૈથી ભ્ઞોછી કસરત ઝયાં 
મળેછે ? કસરતવિના વખતે કોને હાણ થાયછે ? તેમાંના કેટ- 
લાકને શું બનેછે ? કસરતથી મગજતે મજ્ખૂતી શાથી મળેછે ? 
કસરત ફયાર્‌ નહિ કરવી ? 

૨૮. ઊંધવિના શું થાય? ઊંઘથી રી। ફાયૅદે। થાયછે ? ઊંધુ 
સૈખંધી દુર્ગુણ કયો છે ? છેક બાળકને, ( નિશાળે જય તેવાં) 
છેકકરાંગ્માતે, છે1કરી એતે, નને માણુસોતે દરરેજ કેટલા 
કલાકની ઊંધની ગરજ છે ? ઊંધવિષે કવિતા શી છે? 

૨૬. નઠારા રામણાં (સ્વન્નાં ) શાથી આવે? શમણાં શું છે ? 
રામ શશિ જણાવેછે ? કિયાં જનાવરેતે *વત્નાં આવેછે ? 


( ૫૩ ) 


જ૪મીનપર ઝયારે જવાથી ઇજ ન થાય? અતે ફયાર્‌ થાય? 
ખાઢલાપર જવાથી તાવની ધામ્તી *મોછી શાવાસ્તે થાયછે ? 
ભોંય ભીની હો ત્યારે શું કરવું? પથાર્‌ીનાં કપડાં સ્વચ્છ ૨ 
'ખવાનું શું કારણુ ? 

3૦. ખબંધીમ્માર (વાસેલા) *બોરડામાં સ્રવાયી ઇન્ન થાયછે 


તેનું શું કારણ ? જવા સંબંધી કયા નઠારા ચાલથી તાજ હવાને 
તમાવવામાં સ્મટકાવ થાયછે / પખુહ્લી હવામાં ઝયારે જવામાં હરકત 
નથી અને ફયાર હરકત છે? વા વાતો હોય ત્યાં જવું શામાટે 
સારૂં નથી? :ત્રે વિરેષે કરીને ઝયારે અંગને ગરમ રાખવું 
જોઇગ્મે? 

૩૧: ધર્‌ ઝયાં ન ખાંધવાં ? કેવી જમીન પમંદ કરવી ? વળી 
ખીજે કમે ઠેકાણે ધર્‌ ત ખાંધવાં ? ધરશેનાં ભોંયતળીયાં ઊંચાં 
શ॥ માંટે રાખવાં ? છાપરાંને ઢાળ શા માટે જોઇશે ? સાંકડા 
વાંકાચૂંકા રસતા (સાંકડી વાંકીયુંઝી ગલીશઞો, સતે પેળે ) 
સા માટે ખરાખ છે? “કેવાં ધર્‌।, સોંધાં મળે તોપણ, ન લેવાં ? 

૩૨. “મેક ખાઇને તેની બૈને ખખર૨ પૂછી તે વાર્‌ તે ખાઇ 
રો। જવાખ દીધો ? બેને કયું કારેણુ ખતાજ્યું ? બાઇગે રૈ। વાંધો 
લીધો? તેની બેને રી। ઉત્તરે સ્ખાપ્યો? સમજવીને તે ખાઇપસિ 
શું કરાવ્યું? પછી શું બન્યું ? 

૩૩* વાની ખાવજ શ*ખેટણે શું ? ધરમાં પહેલી રાની જરરી 
* છે? પ્રતયેક ખાદમીને કેટલી જગ્યા જેઇગમે ? ગુંપડામાં “છી _ 
જગ્યા જેઇગમે તેનું શું કારણ ? ઇટોઘી યણેલા કરાવાળાં ધરમાં 
તાન વાની તંગી વધાર શા માટે હોયછે? કિયાં એોરડા 
બોરડીઓ બહુજ નઠારાં? કોઇવાર જવાના ઔરડામાં વા 
ભમોછે।ા શાથી થઈ જાયછે ? 

૩૪* હવા જેમ જનાવર્થી ખીગડેછે તેમ ખીજ શાથી 
ખીર્ગડછે ? પવનની મ્માવજને સાર્‌ કેટલી ખાશી “ખોની “રરર 
છે ? નઠારી હુવા જતી શી રતિ રહે અતે તા હવા અંદર શી 
શતિ તાવે ? કાર્ખાનિક મ્યાસિડ ગ્યાસનું ઝેર શ્રી 4તે ચૅડેછે ? 
અએમ્ડામાંતા (કે એરડીમાંવા') વા સ્વચ્છ છે કે નહિ;તૈ 


( ૫૪ ) 


માાપણે શા પરથી કહી રારી? *૪નાનખાનામાં ( હોજલ 
પડદામાં રહેનારી ઝ્ીગ્મોના શમોરડામાં ) કયાં ખે વાનાં મસ 
દાખલ થવાં દેવાં નેઇગ્મે-? 

૩૫. ધરે્‌ને'ેટલી વાર ધળાવવાં જેઇગ્મે? ૧।# ૧1% 
ધોળાવવાથી તેમાં ર્હેનારાની તંદુરસ્તી ખગડેછે તેનું શું કારણુ? 
ધરમાંને પુંજો #યાં નાંખવો નહિ?તેનું શું કરવું ? ધરની પાસે 
પુંજના ઊકર્ડા (કે પુંજો નાંખખવાના ખાડા) શા માંટે કરવા 
નહિ? ધરની નજીક ઊકર્ડા છેક ૨ જાર કરેછે ? તેનુ શું 
પદિણુ।મ થાયછે ? નરકની દુર્ગંધ શાથી જતી રહે? હાલ નરકથી 
શી હાનિ થાયછે? નરક્ને ઉપયોગ કરી રાકાય અતે તેથી રી 
લાભ યાય? 

૩૬%. ધગેની ખાસપાસ જે હોય તેશમો સબધી ૨) સંભાળ 
રાખવી જેઇ મે ? રહેવાના ધરમાં ગાયભેંસની કેહેોડ કે "દેહલું 
(તબેણો ) શા માંટે ન જેઈ ગમે? ખાતરના ઢગલા #યાં કરવા? 
ખાધા શા માંટે પૂરી નાંખવા? પાણીતે વહી જવાની સોરી એ 
(નાળાં કે કાંસ) સંબંધી શો સંભાળ રાખવી જેઇ મે? પૂરા 
કાર્યસાબક ઉપાય માત્ર કિયા છે? મેણેરી આને અટકાવવામાં 
શાથી મદદ મળે? 

૩૭. રહેસે અને ગાશોની ગારેગ્યતાની સંભાળ લેવાની 
કરેજ કોની છે! ગમે કામમાં બધાને ન્વાર્થ શા વાસ્તે છે? વિ- 
રોષે કરીને સ્મધિકારી ખો ( અમલરાર્‌।) નાં કતેવ્યો શાં છે ? 
ગામ ગૈદવાડ ( સુવેજ ) કોને કહેછે ? ઈંગ્લાંડમાં તેતો નિકાલ ૨0% 
રતે કરવામાં આવેછે ? તે શીત વિષે (તે પ્રમાણે કરવામાં) ગ્યા 
"દશમાં શી હરકતો કે વાંધા છે ? સોંધા નળે શી રીતે ખની શે? 


૩૮* સાર્વજ નિક (સરકારી ) જજરગ્મો વિષે. શી સંભાળ 
હેવી જેઇ મે ? રસ્તાના પુંજનું શું કરવું? વરસાદનું પાણી વહી 
જાય તે માટે'શું કરવું | શું કરવાથી તાજે વા વધારે મળે ? 4ગાં- 
ર અતે ચામડીમ્માનાં કામ ફર્યાં થવા દેવાં ? કબરમ્થાન (મ- 
ડર્દા:દટવાની જગ્યા ) બને ક્મશાન ( મડદાં ખાળવાની 6/- 
સ્મ) સંબંધી શા નિયમ જેઇમે.? 


( પ૫ ) 


૩૯* માંદા પડયા પછી સાજા થવું તે કરતાં વધારે સાર્‌ શું? 
કેઢલાક માણુસો રેચ ( જુલાખ ) શા સાર્‌ પછે ? "મે તુકસાન- 
કારી ૨ વાગ્તે છે ? કયે વપ્મતે ભયકારી છે ? તુર્ત ગબોસડ 
ડયાને લેવું? સહજ (પોડું) સસસુખ થાય (જર તખીશ્મેત 
ખગડે ) છે તે ધણીકવાર શાથી મઢી જયછે ? 

૪૦. બ્રણુક માંદા માણુસે। શાથી મરી જાયછે ? પહેલ વ- 
હેલું શું કરવું જોઇ ગમે? તેનું કારણ સું? સ્વચ્છતાને સાર્‌ રું કરવું 
જેઇગ્ે? પાવાસંબંથી શી સંભાળ રાખવી? નિરાંત (સાંતિ) 
અને માયાની ગરજ શા માંટે છે ? 

૪૧* ક્રિયાં યાર્‌ વાનાંની છે।કરાંને વિરીષે કરીને ગરજ છે! 
ખળક છેકરાંના ખોરાક કેવો જેઈગમે ? છેઈકરાંતે બળિયા 
#યાર્‌ કઢાવવા? છેકરાંતે ધણી ઈશ રાથી થાયછે ? તેમને 
મ્વશ્છ ટેવો રાખતાં શીખવવાનું ₹ં કારણુ | રાત્રિ-એે શી 
સંભાળ ઘ્ેવાની જરૂ2 છે ? 

૪૨ હિદ્માં ધણાખરાલેકેો કિયા રીગથી મરી જાયછે ? 
ધણાપખરા તાવાના કારણને કિયું નામ સ્માપ્યું છે ? મણેરીન્ખા 
મુખ્યત્વે ડયાં ઉત્પન થાયછે ? તે વધાર નુકસાન ઝવારે કરેછે ? 
ઇૅંગ્લાંડમાં ટાઢિયો તાવ શી રીતે નાખ્ઠદ યયેો ? તાવનું “એસડ 
કરવામાં'દેશી ડાડતર્‌। ધણીવાર શી ભૂલે। કરેછે ? 


૪૩- તાવનું સૈથી જણીતું £8ખઓસડ કિયું છે? તાવથી ખચવાને 
કિયા નિયસા। પાળવા જેઈ ગમે? તાવને! વાવર હોય તો શી સં” 
ભાળ શેવી જોઇ એ? છેક ખરાબઃનતતેો તાવ શી રતે ઉત્પલ 
થતો ધારવામાં સ્માવેછે ? “કે ઝેર શશીરમાં શી રીતે પેસેછે ? 

૪૪- સ્મતિસાર સ્ખેટણે શું? “મે રગ ખહુધા શી રીતે ઉત્પન 
થાયછે ? *ઞે રગ ધણીવાર શાથી મટી જય? -મરેડો શી રીતે 
્મોળખાય છે? “બે શગમાં શું કરવું જેઈએ? ધણી સંભાળ 
સવાની જરર શા માંટે છે? અતિસાર તમને મરડાથી બચવાને 
કિયા ઉપાય જોવા જેઈ ખે ? 

૪૫* 'મતિ ભયંકાર જગ કિયો છે? બળિયા નવા કેટલાક 
શ્‌ાગડ્રેલાયછે ગઞેવું ડાકતર્‌ ૨થી ધારેછે ? 'એે ર્‌ાગનાં પ્ખીજ 


( પદ ) 


(ચેપ) શાથી ઊગી નીકળેછે ? ખીજની વૃડ્દિ થવામાં શાથી 
ગઅઢકાવ થાયછે ? કાગળિયા (કોલેરા) નાં ખીજ ( ચેપ) ગક 
સ્થળેથી ખીજે ઝ્થળે મુખ્યત્વે શી 4તે ન્નયછે ? પરગામમાં 
કોગળિવું ચાલતું હોય તેવાર રા ઉપાય લેવા જેઈઇગમે? કોનું. 
રક્ષણ માગવું જેઈ ગમે? 

૪૬* કોગળિયાની શરૃસ્ખાત ખહુધા શી રીતે થાયછે ? ગે 
જ્રોગ ધણીવાર શી શીતે મઢી જય ? કોગળિયું ચાલતું હોય તેવારિ 
ધરમાં શું રાખવું જેઈઇગમે? દરદીની મોૌવજત શી રીતે લેવી 
જેોઇશમે? શમે ર।ગતે। પ્રસાર થતો સ્‍્મટકાવવાતે શી સંભાળ લેવી : 
જેઈ ગમે? કેોગળિયું સમઢકાવવા દેવીને પ્રસન્ન કરવાને ગર્‌ખા 
"ખ્યુંદૂવાથી શુ નુક્સાન થાયછે? કોગળિયાના કારણના સંબંધમાં 
સદા શું યાદ રાખવું જેઈ ખે ? 

૪૭* ખળિયાતે સિહલહ્દીપ (લંકા) માં શું કહેછે? ખળિયા 
ગ્મટકાવવાને પ્રથમ કઈ યુઝ્તિ સ્મજમાવી હતી? કઈ વધારે 
સારી યુડિત શોધી કહાડી? ખળિયા કઢાવવા નિરર્થક છે ગ્ખેવું 
જ્ેઢલાક સ્મન્તાન લેકે! માનેછે તેનુ શું કારણ ? બળિયા કઢાવ- 
વામાં શી સભાળ સેવી જેઈ ગમે? લેકેોગ્મે ખળિયા ફયાર કઢા- 
વવા જેઈ ગમે? 

૪૮. બાળક્રોને બળિયા ક્ોણુ મકત કહાડેછે ? ખળિયા કઢા- 
વ્યાથી ડાહ્યા માણુસોને રી। લાભ થાયછે ? કેટલાક સ્મન્નાન લોકે 
શું 'માનેછે ? શા વાસ્તે *મે ખોટું છે? ખળિયામાં ધણી સંભાળ 
શા વાસ્તેશેવી જેઈ ખે ? કિયા ઉપાય લેવા જેઇ “એ? એરાગ 
ધણીવાર શી રીતે પ્રસરેછે ? 

૪૯. માણુસ પાણીમાં પડે તેવારૈ શુ કરવું? ડૂખવાથી મરણુ 
શાથી થાયછે ? શમે માણસ શી રીતે સાજે થઇ રકે? માણસ 
'દેખ્ખાધ્તો ડૂખીજય ત્તેવારે પહેલ વહેલું શું કરવું ? ાસોચ્છ્ાસ 
પાછે યાણે તૈતે માટે શું કરવું એેઈગ્મે ? લોહી પાછું શી રીતિ 
(2તું થાય અંતે શરીરમાં પાછી ઉષ્ણુતા માવે? 


૫૦૦ જ'ખસમ (ધા)ની શી માવજત કરવી ? હાથપગ વગેરે 
શોચાય તેતો શે ઈલાજ કરવો? હાડકું "પશી ગયેલું ઝયારે કહે- 


( ૫૭ ) 


વાય? શે વેળા શું કરવું? હાડકાં ભાગી ગયેલાં રી રીતે ન્નણુ- 
વામાં સઆવેછે ? 3ળામાં કાંઈ વગ્તુ દ જવાથી શ્વાસનું રૂંધણુ 
થાય તેવારે શું કરવું ? 

૫૧* જ્જ્રીનાં લૂગડાં સળગી ઊંડે તેવારે ત તેણે શું ન કરવું? *મે- 
નું કારણ શું ? તેણે શું કરવુ જેઈએ? થોડું દાઝી હોય તો તૈ 
મટાડવાને રી। ઉપાય કરવો? ચામડી ખળી ગઇ હાય તો દાઝયા 
પર્‌ શું ચોપડવાથી ૪*િદો થાય ? ઝઝેલા (ડ્રોલ્લા) ઊઠયા હેય 
તેને શું કરવું? સખ્ત દાઝી હોય તૈવારે રું કરવું ? 


પર્‌. મંદવાડમાં કોની સલાહ પૂછવી ? કિયા ડાડતરનું *મે।- 
સડ ખાવું નહિ! ઉત્તમ ઝષધોા સમતે સારા ડાઝતર। ઝયાં જે- 
વામાં સ્ખાવેછે? હાસ્પિટ્લોમાં ધણાં મૃત્યુ શાથી થાયછે. ? કઈ 
સચનાગ્મો પ્રમાણે ચાલવું જેઈ ખે ? 

પ૩* સરકાર હમણા જન્મમરણના ગ્માંકડા માગેછે તેનું 
કારણુ શું? જન્મ ગમોછાં હોયછે તે વાર્‌ તૈપરથી શું જણાયછે? 
પુષ્કળ મરણુ થાયછે તેવાર્‌ સરકાર શું કરૈછે? ધગ્રેન્ટ સિપા- 
“ગા (સોલજશર્‌) માં મંદવાડ કેટણે ૬૨” *મોાછે। થયોછે ? 

પ૪ સારી શીખખામણુ ડયાર્‌ નકામી થાયછે. ? સમ પુમ્તકનેા 
ઉપયાગ કઈ તે માત્ર થઈ રકે ? ગમેક મોઢા ગામના લોકોને 
સાર ફુવાથી લાભ ન થયો તૈનું શું કારણ ? કિયા શ્વાન” પાળવા 
જેોઈગખે ? મંદવાડથી કિયા લોકોને ધણું ખમવું પડેછે? આરે્‌- 
ગ્યૃતાનૈ અથે ક ઈ મુખ્ય વમ્તુગ્મોની જરર છે? 
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